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The aim of this thesis was to improve athletes’ awareness of performance related
emotions and enhance the use of this knowledge in competitions and practices. The
research group in this study consisted of seven 14-17- year old football players from
the Lapland Sports Academy. Our purpose was to help the athletes to identify their
individually relevant performance related emotions and to define their own optimal
emotional zones based on the Yuri L. Hanin’s IZOF-Model procedure. In the period
we also learned relaxation and imagery skills and anchoring the optimal emotional
state.

This thesis is a qualitative case study that is implemented using action research
style. We planned, implemented and evaluated a six weeks long intervention period
which included work with performance related emotions based on the 1ZOF-Model.
We collected data with qualitative methods and used interviews and our research
diaries as the research material. The research report is written in a narrative format
and there is a dialogue between theory, coaching intervention and the experiences
of it.

Our thesis is a representation of the 1ZOF-Model procedure implementation. We
wanted to study the use of the 1IZOF-Model in practice. The essential point of our
study was to find out about the athletes’ experiences about the coaching interven-
tion and their development as an athlete.

The athletes found that the coaching intervention increased their awareness of their
individually relevant performance related emotions. Increased awareness was seen
as a useful factor in the development as an athlete. Working in this trial leaded to
thinking, evaluating and better understanding performance related factors and expe-
riences and how to have an effect on them. We noticed that the IZOF-Model is a
very practical method to define performance related emotions and an appropriate
basis to emotion regulation interventions.
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1 JOHDANTO

Urheilija on aina kokonaisvaltaisena ihmisené lasna urheilutilanteissa. Val-
mentautumisessa on tarkeaa ottaa huomioon kaikki ihmisen& olemisen puo-
let, mik& tarkoittaa kehon lisdksi henkisten ja elamantilanteellisten tekijoiden
huomioimista (Puhakainen 1995, 26). Psykologiset tekijat vaikuttavat aina
urheilusuorituksessa. Kukaan urheilija ei voi jattaa mieltansa kotiin mennes-
saan harjoituksiin tai kilpailuihin. (Kaski 2006, 11,14.)

Henkiset tekijat vaikuttavat merkittavasti sithen, miten hyvin urheilija kykenee
hyodyntamaan potentiaaliaan urheilutilanteissa (Kaski 2006, 14). Voi olla
esimerkiksi niin, etta urheilija on kovassa fyysisessa kunnossa, mutta epéaon-
nistuu tdman potentiaalinsa hyddyntamisessa. Voi myos olla, ettéd urheilija
onnistuu harjoituksissa ja lammittelyssa loistavasti, mutta epaonnistuu kilpai-
lusuorituksessa. (Hanin—Hanina 2009, 49.) Se, pystyyko urheilija hyddyntéa-
maan taitojaan parhaalla mahdollisella tavalla, riippuu vahvasti siitda, miten
hyvin urheilija on tietoinen omista optimaalisen suorituksen mahdollistavista
tiloistaan seka siitd, miten hyvin han kykenee kontrolloimaan naita tiloja (Ha-
nin—Hanina 2012, 225). Yksi merkittava osa urheilijan suoritustilaa ja merkit-
tavasti suoritukseen vaikuttava tekijd on tunteet (Hanin 2000a, 66—68, 75—
77).

Yuri L. Haninin kehittdmé&n 1ZOF-mallin (Individual Zones of Optimal Func-
tioning-Model) mukaan jokaisella urheilijalla on sisalléltaén ja voimakkuudel-
taan yksilollinen optimaalinen tunnealue, josta paras mahdollinen urheilusuo-
ritus mahdollistuu (Hanin 2000a, 66—68, 77—81). Optimaaliselle tunnealueelle
padseminen ja silla pysyminen edellyttad, etta urheilija kykenee saatelemaan
tunteitaan ihanteellisen tunnealueensa mukaiseksi. Jotta tunteiden saately
mahdollistuu, urheilijan on oltava tietoinen suoritukseen vaikuttavista tunneti-

loistaan seké niiden vaikutuksista suoritukseensa. (Kokkonen 2012, 72.)

Opinnaytetydmme on tapaustutkimus valmennusinterventiosta, joka on toteu-
tettu toimintatutkimuksen keinoin. Toimintatutkimuksen tapaan suunnittelim-
me, toteutimme ja arvioimme 14-17-vuotiaille poikajalkapalloilijoille noin kuu-
den viikon mittaisen suoritustunteisiin keskittyvan interventiojakson, joka pe-
rustui 1IZOF-mallin mukaiselle tydskentelylle. Interventiojakson tavoitteena oli

kehittda urheilijoiden tietoisuutta urheilusuorituksessa vaikuttavista yksil6lli-
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sista tunteista seka edistdd taman tiedon hyddynnettavyyttd harjoitus- ja Kkil-
pailutilanteissa. Opettelimme jaksolla my0ds rentoutus- ja mielikuvaharjoittelua
sekd tunnetilan ankkurointia. Opinnaytetydmme on tapauskuvaus |ZOF-

mallin kayttéonotosta.

Olimme huomanneet kaytdnnén valmennustydssa, etta psykologista valmen-
nusta kaytetaan vield hyvin vahan nuorten urheilijoiden valmennuksessa.
Taman huomion myo6ta halusimme tarjota oman panoksemme urheilijoille ja
Lapin Urheiluakatemialle opinnaytetyén muodossa. Naimme opinnaytetyon
samalla loistavana mahdollisuutena kehittya itse valmentajana talla osa-
alueella. Toivomme, ettd tydstamme on hyottya aiheesta kiinnostuneille ur-
heilijoille ja valmentajille, jotka haluavat kaytannéssa hyodyntaa psykologista

valmentautumista.

Tutkimuksemme tarkeimpiad aineistonkeruumenetelmid ovat urheilijoiden pro-
sessin jalkeiset haastattelut, osallistuva havainnointi prosessin aikana seka
sen pohjalta kirjoitettu tutkimuspaivakirja. Haastattelut toteutimme teema-
haastattelun tapaan. Naiden lisaksi hyddynsimme toiminnallisen osuuden
aikana tuotettua muuta kirjallista materiaalia, kuten suorituksen arviointilo-
makkeita. Teemahaastatteluin keratty aineisto on analysoitu teoriasidonnai-
sesti. Tydmme raportti on kirjoitettu narratiiviseen muotoon, jossa teoria,

valmennusinterventio seka kokemukset kayvat vuoropuhelua.

Raportissamme olemme ensin avanneet opinnaytetydomme lahtokohtia lu-
vussa 2. Luvussa avaamme tyon tekijoiden taustoja seka kerromme kaytta-
mistdmme tutkimusmenetelmistd. Luvussa 3 esittelemme interventiojakson
lahtoékohdat. Luku 4 sisaltdd kuvauksen interventiojakson toteutuksesta ja
kokemuksista. Tdméan jalkeen avaamme aineistonkeruun ja analysoinnin kul-
kua sek& arviomme tutkimuksemme luotettavuutta luvussa 5. Viimeisena lu-
kuna on pohdinta, jossa pohdimme aihettamme ja omaa kehittymistamme

opinnaytetydprosessin aikana.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tekijat tyon takana

Perinteisesti tutkimuksessa tutkijan ajatellaan olevan objektiivinen ja ndkevan
asiat vaaristymattomina. Toimintatutkimuksessa ymmarretaan kuitenkin, etta
ihminen nakee ymparistonsa aina omista lahtékohdistaan ja kokemuksistaan
kasin. Se ottaa huomioon ihmisen todellisuuden rakentumisen historiallisena
prosessina. Nain ollen ymmarretaan, etta tutkijan tulkitseva horisontti on yksi
tutkimukseen oleellisesti vaikuttava tekija. Taman vuoksi on tarpeen avata
niita lahtokohtia, joista olemme tahan pisteeseen tulleet. (Heikkinen—Jyrkama
1999, 46-48.)

Silja. "Olen syntynyt Torniossa ja kasvanut siella. Meilla on iso perhe ja olen
lapsistamme toiseksi vanhin. Kotitalomme sijaitsee maalla ja samalla kylalla
asui paljon lapsia. Pelasimme ja leikimme liikunnallisia leikkeja paivat pitkat.
Minun urheilemiseni on ollut lapsena enimmakseen pihapeleja ja muuta it-
sekseen liikkumista. Kaikenlainen pelaaminen on edelleen minulle mieluisinta
urheilua. Pelaamisen lisdksi minua kiehtoo liikkkumisessa uusien liikuntataito-

jen harjoittelu.

Olen harrastanut musiikkia koko ikani. Lauluharrastuksen lisdksi soitin viulua
13 vuotta. Erityisesti viimeisimpina vuosina harjoittelu oli pitkdjanteista ja har-
joitusmaarat suuria. Tiedostin kuitenkin, etten halua musiikista ammattia, silla
halu toisten ihmisten motivoimiseen liikuntaa kohtaan herasi jo ylaasteella.
Pienen mutkan kautta paadyinkin opiskelemaan liikkunnanohjaajaksi Rova-
niemelle. Valitsin suuntautumisopinnoikseni valmennuksen, vaikka minulla ei
ollut aikaisempaa kokemusta valmennettavana olemisesta eikd valmentami-
sesta urheilussa. Valmennuskokemuksen vahyyden vuoksi harjoittelu Lapin
Urheiluakatemiassa oli erityisen opettavainen. Valintaa ei ole tarvinnut katua,
vaikka hyvinvointivalmennus kiinnostaa minua enemméan kuin huippu-

urheiluvalmennus.

Valmennuksen opinnoissa perehdyimme psykologiseen valmennukseen. Se
oli minulle uusi, mutta sitakin mielenkiintoisempi aihe-alue. Ajattelin, etta
psyykkisen valmennuksen ohjaamista olisi mukava kokeilla kaytadnnossa.

Huomasin opinnoissani, ettd psykologinen valmentautuminen oli minulle jok-
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seenkin tuttua jo viulunsoitosta. Muun muassa esiintymistilanteisiin seka soit-
totunteihin valmistautuessa olin kayttanyt monia urheilussakin kaytettavia

psykologisen valmentautumisen menetelmia.

Olen nykyaan 3-vuotiaan ihanan pojan aiti. Paivat kuluvat opiskellessa, pojan
kanssa touhuillessa ja tietenkin myds itsesté ja parisuhteesta huolehtiessa.
Olen eloisa ja spontaani ihminen. Yleensa olen hyvantuulinen, ja nautin ela-
man pienista iloista. Kaipaan elamaani vaihtelua ja nautin uusista mahdolli-
suuksista, asioista ja ihmisista. Tasta piirteesta kertoo esimerkiksi se, etta

olen aikuisialla harrastanut niin taitoluistelua kuin painonnostoakin.”

Juho. "Synnyin Tampereella noin 24 vuotta sitten. Kuvalilisin itseani enem-
man ajattelijaksi kuin toimijaksi. Nautin asioiden pohdiskelusta ja mielenkiin-
toisista keskusteluista. Luonteeltani olen rauhallinen, mukautuva ja avoin eri-

laisille nakemyksille.

Liikkuminen ja urheilu ovat pienesta pitden olleet kiinnostavia ja innostavia
asioita elaméssani. Erityisesti erilaiset pelit ja pelaaminen seka joukkueurhei-
lu ovat olleet lahimpana sydantani. Lapsuudessani ja nuoruudessani harras-
tuksiini kuuluivat muun muassa jaakiekko, jalkapallo ja suunnistus. Naista
jaékiekko oli kiinnostavin ja sitd pelasin armeijaan asti. Suunnistus ja jalka-
pallo jaivat ylaasteella. Vaikka “kilpaurheilu” loppui, niin edelleen erilaiset lii-

kuntaharrastukset ovat erittain tarkeita asioita elamassani.

Tulevaisuuden kuvat ammattiin liittyen alkoivat muotoutua varmaan joskus
lukioaikana. Oikeastaan minulle oli melko lailla itsestaan selvaa, etta haluan
jollakin tavalla tydskennelld liikunnan ja urheilun parissa ammatissani.
Omaan kilpaurheiluun panostamiseen ei itsellani ollut riittavéasti paloa, vaan
urheilu ja liikunta kiinnostivat enemman eri ndkdkulmasta. Liikunnan ohjaa-
minen ja valmentaminen tuntuivat asioilta, joihin haluaisin paneutua. Pian
l6ysinkin itseni opiskelemassa Rovaniemelld liikunnanohjaajaksi. Opintojen

ohella olen toiminut valmentajana Rovaniemen Kiekon junioreissa.

Kun itse urheilin, en ainakaan kovin tietoisesti tehnyt minkaanlaista psykolo-
gista valmentautumista. Toki sita yritti aina valmistautua hyvin omiin suorituk-
siin, hakea hyvaa fiilista ja toivoi onnistumista. Toisena paivana olinkin aivan

"liekeiss@”, toisena taas totaalisen "jadssa”. Sama mielenkiintoinen ilmié on
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ollut néhtavilla ja kiinnittdnyt huomioni myds valmentajana toimiessani. Valilla
yksittaiset pelaajat ja toisaalta koko joukkue tuntuu syttyvan liekkeihin kuin
itsestdan ja peli kulkee. Toisena paivana taas pelista ei tule mitdan, vaikka
kaiken pitaisi olla kunnossa ja talléin turhautuminen, ahdistus ja hermostu-
neisuus saattavat levitd nopeastikin koko joukkueessa. Valilla taas loistavaa
ensimmaistd erdd onkin seurannut katastrofaalinen toinen era, tai painvas-

toin, huonon ensimmaisen erén jalkeen onkin saatettu onnistua loistavasti.

Suuntauduin opinnoissani urheiluvalmennukseen, jossa perehdyin myos
psykologiseen valmentautumiseen. Mieleen liittyvéat asiat kiinnostavat minua

paljon ja halusin tehd& opinnaytetyoni aiheesta.”

Tiemme vyhdistyivat tullessamme liikunta-alan opintoihin Rovaniemelle.
Olemme nyt opiskelukavereita kolmatta vuotta. Olemme ihmisina hyvin erilai-
sia, mutta olemme alusta asti tulleet luontevasti toimeen keskendmme. Aja-
tus yhteisestd opinnaytetyoprojektista herasi valmennuksen suuntautu-
misopintojen aikana. Opinnoissa perehdyimme psykologiseen valmennuk-
seen ja olimme molemmat hyvin kiinnostuneita aiheesta kokonaisuudessaan.
Opinnaytetyon aihe muotoutui monien keskusteluiden myé6ta kasittelemaan

optimaalisia suoritustunteita.

2.2 Tutkijoiden asemointi

Toimintatutkimuksessa tutkija on osallisena toiminnassa ja samalla tutkii se-
k& pyrkii kehittam&an sitd. Tutkijan roolia toimintatutkimuksessa voidaan |a-
hestya karkeasti kahdella tavalla. Tutkijaa voidaan kutsua toimija-tutkijaksi,
kun han ryhtyy kehittdmaan omaa tyotaan tutkivalla otteella. Toisaalta tutkija
Voi etsia itselleen tutkimuskohteen, jota tutkia ja kehittdad. Talldin hanta voi-
daan kutsua tutkija-toimijaksi. Meidan roolimme tutkimuksessa oli enemman
jalkimmaisen kaltainen. Tutkija-toimija tuntee tutkimusaiheensa entuudestaan
kirjallisuuden ja tutkimuksen pohjalta. Han rakentaa tiedon pohjalta toiminta-
suunnitelman, jolla pyrkii vaikuttamaan havaitsemaansa ongelmaan. Tutkija-
toimija on kiinnostunut kokeilemaan, miten toimintamalli toimii k&ytannossa.
(Huovinen—Rovio 2007, 94-95.)

Tutkimusryhmaamme kuului seitseman poikajalkapalloilijaa Lapin Urhei-

luakatemiasta. Pelaajat olivat A- ja B- junioreita, ialtddn 14-17-vuotiaita. La-
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pin Urheiluakatemian jalkapallovalmentaja valitsi pelaajat projektimme. Osal-
listuneet pelaajat ovat tavoitteellisia ja motivoituneita lajissaan. Pelaajilla ei
ollut oikeastaan minkdéanlaista aikaisempaa kokemusta psykologisesta val-
mentautumisesta. Lahtétasoa kuvastaa hyvin pelaajien omat kommentit ai-

kaisemmista kokemuksista.

"Ei ollu aikasemmin ajatellu yhtaan, etta ite tekis mitaa psyykkis-
ta harjoittelua, et siité ois mitenkaan apua”

"Olin mie joskus kuullu jostakin rentoutumisharjoituksesta, mut-
ten mie niinku tienny muuten oikein mittaa.”

"No oli meilla kerran tuossa talven aikana joku semmonen ren-
toutustreeni tai joku semmonen... ei muuta oo ollu.”

"No lahinna ollu niinku luentoja, ei olla mitaan testailtu..”

Tulimme joukkueen toimintaan mukaan ulkopuolisina. Emme olleet aikai-
semmin tavanneet prosessissa mukana olleita urheilijoita, eikd meilld n&in
ollen ollut aikaisempia yhteisia kokemuksia. Jaksoon osallistui joukkueesta
seitseman pelaajaa ja tyoskentelymme oli irrallaan muusta joukkueen toimin-
nasta. Aluksi ilmapiiri oli hieman varautunut, johtuen ainakin osittain aiheen
vieraudesta pelaajille seka tuntemattomista vetdajistd. Pelaajilla oli epailyksia
projektin hyddyllisyydestd seka meidan osaamisestamme ja tietamykses-

tamme.

"no aluksi se oli varmaan silleen etta ku ei tuntenut yhtaan, niin
mietti ettd tietdakd ne oikeesti mittdd. Mutta kylla sitteko oli pari
kertaa niin sitten tajus etta te tiiatte kuitenki aika paljon siita asi-
asta ja teiltd saa hyvia neuvoja.”
Pyrimme alusta asti olemaan toiminnassamme avoimia ja rehellisid. Projektin
aikana kannustimme pelaajia toimimaan samoin. Pelaajat kokivatkin, etta he
pystyivat rehellisesti kertomaan meille ajatuksistaan. Osa pelaajista koki, etta
ulkopuolisille vetdjille oli alusta asti helppo kertoa mielipiteitaan ja ajatuksi-

aan.

"Minusta oli ehk& hyvaki, ettéa tuli ulkopuolelta, et ei oo aina se
sama valmentaja mik& kaikkia osa-alueita vetdd — Oli ainaki
avointa tdd homma.. sai niinké ihan oman mielipiteen kertoa...”

"Teille voi just kertoa ihan rehellisen mielipiteen, etta ei tarvi mi-
tdan valehdella”
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Toiset olivat aluksi varautuneempia, mutta prosessin kuluessa tutustuimme
pelaajiin ja pelaajat tutustuivat meihin paremmin ja luottamus valillamme

kasvoi.

"no aluksi oli ehka vahan vaikea silleen, mutta kylla nyt on vahan
paremmin pystyny keskustelemaan.. enemman oltu yhessa...”

Huomasimme, ettd pelaajat alkoivat olla avoimempia kertomaan mielipitei-

tédan ja asioitaan prosessin edetessa.

"Jotenki tuli hyva olo, ku pojat kehtasi jo itse ehdottaa et ei teh-
tais huomen mitdadn ku on Suomen peli.. Sehan sopii, mut keski-
viilkkona on sit mielikuvaharjoitus.. Mut tuli sellanen olo et kiva et
uskaltavat tolleen sanoo, just ku ollaan outoja toisillemme oike-
astaan kaikki.. Siispa, ehka toi tarkoitti ihan hyvaa siitd nakokul-
masta.” (Tutkimuspaivakirja A, 13.5.2013)

Onnistuimme mielestamme luomaan avoimen ja luottamuksellisen suhteen
urheilijoiden kanssa. Korostimme jakson aikana, ettd haluamme auttaa pe-
laajia kehittymaan ja oppimaan uutta. Samalla kuitenkin korostimme, etta
olemme itsekin oppimassa ja jotta kaikkien oppiminen mahdollistuisi, vasta-
vuoroinen rehellinen vuorovaikutus on tarkeaa. Emme halunneet luoda itsel-
lemme auktoriteettiasemaa, vaan pyrimme luomaan tasavertaisen suhteen
urheilijoihin omana itsenamme. Uskomme, ettd oma esimerkkimme avoi-

muudessa lisési pelaajien avoimuutta meitad kohtaan jakson edetessa.
2.3 Opinnaytetydn eteneminen

Opinnaytetydomme on laadullinen tapaustutkimus, joka on toteutettu toiminta-
tutkimuksen keinoin. Toimintatutkimuksen mukaisesti suunnittelimme, toteu-
timme ja arvioimme noin kuuden viikon mittaisen interventiojakson, joka si-

salsi tyoskentelya suoritustunteiden parissa Haninin IZOF-mallia kayttaen.

Toimintatutkimuksessa tutkija on samalla toimija, joka pyrkii vaikuttamaan
osallistujajoukkoon vastoin perinteista tutkijan roolia, jolloin tutkija pyrkii ole-
maan objektiivinen ja ulkopuolinen. Toimintatutkimuksessa tutkija tekee tar-
koituksellisen muutokseen pyrkivan valiintulon, eli intervention, ja on itse toi-
minnassa aktiivisesti mukana. (Heikkinen—-Jyrkdma 1999, 40, 44.) Toiminta-
tutkimuksessa painotetaan asioiden jatkuvaa muutosta. Toimintatutkija miettii

miten asiat ovat olleet, miten ne ovat muuttuneet sekd mihin suuntaan niita
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tulisi viedd, sen sijaan, etta miettisi miten asiat ovat nyt. (Heikkinen 2010,
36.)

Toimintatutkimus etenee syklisesti. Suunnitteluvaihetta seuraa toiminnallinen
toteutusjakso, jota havainnoidaan ja arvioidaan toiminnan parantamiseksi.
Toimintatutkimus voi jatkua syklin arvioinnin jalkeen edelleen parannellun
suunnitelman toteuttamiseen ja arviointiin, mutta toimintatutkimus voi myods
rajoittua yhteen sykliin. Meidan opinnaytetyéssamme toimintatutkimus toteu-
tui yksisyklisena, eli suunnittelimme taustatiedon ja teorian pohjalta interven-
tion, jonka toteutimme ja arvioimme. Yksisyklinen toimintatutkimus voi tuottaa
kaytannon kehittdmisen kannalta merkittavaa tietoa yhtalailla kuin monisykli-
nenkin. (Heikkinen—Rovio—Kiilakoski 2010, 80-82.) Oleellista on kerata pro-
sessin kuluessa se tieto, mika on kaytadnnon kehittdmisen kannalta merkityk-
sellistda. Toimintatutkimuksessa korostuu reflektiivisyys, eli omaa tekemista ja
toimintaa pyritdan arvioimaan ja kehittdmaan prosessin kuluessa (Heikkinen
2010, 34). Toimintatutkimus korostaa ihmistad ajattelevana, vastuullisena ja

omasta oppimisestaan tietoisena olentona (Aaltola—Syrjala 1999, 15).

Tapaustutkimus kietoutuu tutkimuksessamme kaytadnnén interventiojaksoon.
Tapaus on siis prosessi jonka myds itse toteutimme. Tapaustutkimukselle on
tyypillista, ettéa se keskittyy kuvaamaan tiettyd rajallista kokonaisuutta tai il-
mi6ta. Tutkimus on rajattu tiettyyn kohderyhmaan tietylla aikajaksolla ja tie-
tyssa ymparistossa. (Syrjala—Ahonen-Syrjalainen—Saari 1994, 10-12). Ta-
paustutkimuksessa ei nahda niin tarkeana pyrkimista yleistettavyyteen kuin
tapauksen kokonaisvaltaiseen ymmartamiseen. Vaikka tutkimustuloksia ei
suoranaisesti pyrita yleistamaan, ovat ne hyédynnettavissa vastaavissa tilan-
teissa. Yleistamista nimitetdankin tapaustutkimuksen kohdalla usein siirretta-

vyydeksi. (Saarela-Kinnunen—Eskola 2007, 189)

Tapaustutkimuksessa aineistonkeruu toteutetaan yleensa useiden eri mene-
telmien avulla. Kun halutaan saada tietysta tapauksesta mahdollisimman ko-
konaisvaltainen kasitys, yksi tiedonhankinta-menetelma ei valttamatta riita.
Tutkimuksen kannalta on tarke&a valita sellaiset menetelmat, joilla tarvittava
tieto ja ymmarrys on mahdollista saavuttaa. (Saarela-Kinnunen—Eskola 2007,
185, 194).
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Toimintatutkimukselle on tyypillista kaytannén hyoédyn tavoittelu jollekin muul-
le kuin tutkijoille. Liséksi keskeistéa on kaytdnnosséd hyddynnettavan tiedon
tuottaminen. (Heikkinen 2010, 19, 28.) Interventiojakson tavoitteena oli kehit-
taa urheilijoiden tietoisuutta urheilusuorituksessa vaikuttavista yksilollisista
tunteista seka edistaa taman tiedon hyoddynnettavyytta harjoitus- ja kilpailuti-
lanteissa. Tarkoituksena oli auttaa urheilijoita tunnistamaan yksilollisia suori-
tukseen vaikuttavia tunteita seka I6ytamaan optimaaliset suoritustunnealu-
eensa Haninin 1IZOF -tunneprofilointimenetelman avulla. Jakso sisalsi liséksi
rentoutus- ja mielikuvaharjoittelun opettelua. Nama ovat tarkeita psyykkisen
valmentautumisen tekniikoita ja taitoja ajatellen myo6s tunnetilojen kasittelya
ja saatelyd. Jakson lopuksi urheilijat muodostivat suoritustilojaan kuvaavat

metaforat joita kdytimme avainsanoina tehdessdmme ankkurointiharjoituksia.

Opinnaytetydssdmme halusimme tutkia 1ZOF-mallin kayttoa kaytdnnossa.
Keskeista tydssdmme ovat urheilijoiden kokemukset tydskentelysta seka ke-
hittymisestaan. Opinnaytetyomme tutkimustehtavat asetimme seuraavasti:

» Miten urheilijat kokivat valmentautumisprosessin?
» Miten urheilijat kokivat prosessin vaikuttaneen urheilijana kehittymi-

seen?

Opinnaytetyoprojektimme voidaan karkeasti jakaa kolmeen tybvaiheeseen:

suunnittelu-, toteutus- ja raportointivaineeseen (Taulukko 1).

Taulukko 1. Opinnaytetydn eteneminen

Aiheenvalinta, Ideapaperi Tammikuu 2013
-
ﬁ Tiedonhaku, teoriaan tutustuminen
= o 5 _ Tammi - maaliskuu 2013
§ Opinnaytetyésuunnitelma
@ Intervention suunnittelu Maaliskuu 2013
5
"é Interventiojakso Huhti - toukokuu 2013
°
(=
Teemahaastattelut Touko - kesakuun vaihde 2013
S | Litterointi Kesa - elokuu 2013
=
% Aineiston analysointi Syyskuu 2013
o Raportointi Lokakuu 2013 - helmikuu 2014
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Tyoémme ensimmainen vaihe oli suunnittelu, joka sisélsi koko tutkimuksen
seka interventiojakson suunnittelun. Tasséa vaiheessa etsimme perusteelli-
sesti tietoa aiheestamme ja teimme tutkimussuunnitelman seka interven-
tiojakson suunnitelman tiedon pohjalta. Suunnitteluvaihetta seurasi interven-
tiojakson toteutus, joka kesti noin kuusi viikkoa. Interventiojakso sijoittui juuri
kisakauden kynnykselle. Taman jalkeen alkoi tutkimuksemme raportointivai-
he. Raportointivaihe alkoi pelaajien haastatteluilla. Haastattelujen jalkeen
kesaloman aikana litteroimme haastattelut. Syksylla kouluun palatessamme
analysoimme litteroidun aineiston yhdessa, jonka jalkeen aloimme kirjoittaa

raporttia.
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3 INTERVENTIOJAKSON LAHTOKOHDAT

3.1 Tunteet urheilussa ja IZOF-Malli

Tunteet ovat lasna kaikkialla ihmiselamassa ja ne ovat merkittdva osa ihmi-
sen kokonaistoimintaa, myds urheilussa (Hanin 2007a, 55; Vallerand—
Blanchard 2000, 3). Urheiluun ja urheilutilanteisiin liittyy paljon erilaisia tuntei-
ta ja tuntemuksia ja niilla on hyvin merkittava rooli urheilijan suorituksissa.
Kilpailu- ja harjoitustilanteissa koetut tunteet vaikuttavat urheilijan suorituksiin
ja tuloksiin vaikuttamalla eri tavoin urheilijan ajattelutoimintoihin, fysiologisiin
ja motivationaalisiin tekijoihin seka toimintaan. Tunteet vaikuttavat urheiluti-
lanteissa muun muassa urheilijan ongelmanratkaisukykyyn, tarkkaavaisuu-
teen, havaintojen nopeuteen, muistamiseen, lihasjannitykseen ja koordinaa-
tioon. (Hanin 2000a, 83-87; 2000c, 8; Jones 2003, 474-476; Kokkonen
2012, 69-70, 72.)

Yleisesti tunteiden katsotaan koostuvan omakohtaisten kokemusten, fysiolo-
gisten reaktioiden, tunneilmaisujen seka toimintavalmiuden osa-alueista, jot-
ka toimivat kesken&&n vuorovaikutuksessa. Tunteen omakohtaisuudella tar-
koitetaan sitd, ettd tunne on jokaiselle omakohtainen mielensisdinen koke-
mus. Se voi olla kokemuksena hyvin valiton ja vaikeasti kuvailtava tai toisaal-
ta hyvinkin reflektiivinen ja tietoinen. Fysiologiset reaktiot tunteen osa-
alueena viittaavat niihin fysiologisiin tapahtumiin, joita tunteen kokemiseen
liittyy. Naita fysiologisia muutoksia voivat olla esimerkiksi kohonnut sydamen
syke, kohonnut verenpaine, hengitystaajuuden muutokset tai k&mmenten
hikoaminen. (Kokkonen 2010, 14-15; Vallerand—Blanchard 2000, 5-7.)

Tunneilmaisun osa-alue nakyy toiminnassa tyypillisesti silmien ja paan liik-
keiden seka ilmeiden ja danenpainojen muutoksina. Naiden osa-alueiden
lisdksi tunteeseen katsotaan kiinteasti liittyvan toimintavalmius, joka viittaa
taipumukseen toimia tunteen mukaisella tavalla. Esimerkiksi pelon tuntemi-
nen voi sisdltaa taipumuksen juosta pakoon. Kuitenkin johtuen esimerkiksi
kayttaytymisnormeista, kulttuurillisista, sosiaalista tai muista tekijoista, taipu-
mus ei aina johda havaittaviin muutoksiin kayttaytymisessa. (Kokkonen 2010,
14-15; Vallerand—-Blanchard 2000, 5-7.)

Perinteisesti tunteet on maaritelty urheilussa subjektiivisesti koetuiksi, psyko-

fyysisiksi reaktioiksi jatkuvaan vuorovaikutukseen henkilon ja ympariston va-
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lilla (Hanin 2007b, 32; Vallerand—Blanchard 2000, 6). Tunne voidaan kasittaa
tilannekohtaiseksi, affektiiviseksi reaktioksi ymparistoon (Cox 2012, 155).
Tunnereaktiot eivat valttamattd kuitenkaan saa alkuaan jostain ulkoisesta
tapahtumasta, vaan myds jokin sisdinen tekija, kuten ajatus, muisto tai mieli-

kuva voi aiheuttaa tunnereaktion (Kokkonen 2010, 15).

Kognitiivisilla prosesseilla on merkittdva rooli tunteiden synnyssa ja kokemi-
sessa, vaikka ne eivat valttamatta aina olekaan tietoisia. Lazarus (2000a)
esittdd tunneteoriassaan, etta tietoinen tai tiedostamaton kognitiivinen arvi-
ointi henkild - ymparistdé vuorovaikutussuhteesta on avainasemassa tuntei-
den synnyssa ja kokemisessa. Keskeista on henkilon jatkuva arviointi tilan-
teen merkityksesta itselleen suhteessa hanen tavoitteisiinsa ja hyvinvointiin-
sa (suhteellinen merkitys), seka se, miten han kokee tilanteessa selviytyvan-
sa. Tahan arviointiin vaikuttavat muun muassa henkilén ominaispiirteet, maa-
ilmankuva, uskomukset ja tilanteen vaatimukset. (Jones 2003, 472-473; La-
zarus 2000a, 39-63; 2000b, 233.)

Urheilussa urheilijan jatkuva arvio tilanteen haasteista ja uhista tai suorituk-
sen aikaisesta tilanteesta, kuten mahdollisesta voitosta tai tappiosta, vaikut-
tavat koettuihin tunteisiin. Tunteiden ja suorituksen véalinen yhteys on vasta-
vuoroinen. Tunteet vaikuttavat suoritukseen, mutta toisaalta muutokset kayn-
nissa olevassa suorituksessa, kuten vali seka lopulliset tulokset aiheuttavat
muutoksia tunteiden sisélléssa ja voimakkuudessa ja siten vaikuttavat suori-
tukseen. (Hanin 2000a, 72, 83-84).

Tietyt urheilijan kokemat tunteet voivat vaikuttaa suoritukseen joko edistavas-
ti tai haitallisesti (Hanin 2007a, 55). Yuri Haninin kehittaman 1ZOF-mallin mu-
kaan jokaisella urheilijalla on oma, yksil6llinen, seka sisalléltdan etta voimak-
kuudeltaan juuri hanen urheilusuorituksensa kannalta optimaalinen tunnealu-
eensa, josta paras mahdollinen urheilusuoritus mahdollistuu. Mikali tunteet
ovat sisalloltdén tai voimakkuudeltaan poikkeavia urheilijan optimaalisesta
tunnealueesta, suoritus jollakin tavalla karsii. Suuri todennékdisyys huippu-
suoritukselle saavutetaan, kun urheilijan kokemat tunteet sijoittuvat sisallol-
taan ja voimakkuudeltaan hé&nen optimaaliselle tunnealueelleen (Hanin
2007a, 59-60; 2003; Robazza—Pellizzari-Bertollo-Hanin 2008, 1042). Kes-

keistd mallissa on yksil6llisyys ja suoritukseen liittyvien yksildllisten tunteiden
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siséllén ja voimakkuuksien seké niiden valisen vaihtelun ja vuorovaikutuksen
tarkastelu. (Hanin 2000a, 87-89; Kokkonen 2012, 70.)

IZOF-malli tarjoaa kehyksen seka laadulliselle etta méaralliselle tunnekoke-
musten jasentymisen ja toiminnan analysoinnille, littyen onnistuneisiin, heik-
koihin ja keskinkertaisiin urheilusuorituksiin. Se keskittyy kuvailemaan, en-
nustamaan, selittAmééan ja saatelemaan suoritukseen liittyvid psykobiososi-
aalisia tiloja, jotka vaikuttavat yksilon ja joukkueen toimintaan. (Hanin 2000a,
66.)

Suoritukseen liittyva psykobiososiaalinen tila on tilanteellinen, moniulotteinen
ja dynaaminen ilmentyma ihmisen kokonaistoiminnasta. IZOF-malli sisaltda
viisi perusulottuvuutta kuvaamaan suoritukseen liittyvid psykobiososiaalisia
tiloja, seka tunne - suoritus suhteita. Naitd ovat muoto (form), sisalté (con-
tent), voimakkuus (intensity), aika (time) ja konteksti (context). Naista ulottu-
vuuksista muoto, sisaltd ja voimakkuus kuvaavat yksilollisten kokemusten
rakennetta, kun taas aika ja konteksti ulottuvuus kokemusten dynaamisuutta.
(Hanin 2000a, 75; 2003; 2007b, 33-34.)

IZOF-mallin muoto-ulottuvuus sisadltaa kahdeksan osaa kuvaamaan urheilijan
psykobiososiaalista suoritustilaa, josta tunteet muodostavat yhden osan.
Seitsemé&n muuta osaa ovat kognitiivinen, motivationaalinen, kehollinen, mo-
torinen, operationaalinen, kommunikatiivinen sek& tahdollinen osa (Hanin
2010, 164). Naméa kaikki kahdeksan osaa ovat yhteydessa toisiinsa ja muo-
dostavat yksilon psykobiososiaalisen suoritustilan, tarjoten kehyksen yksilon
suoritukseen vaikuttavien tekijoiden kuvaamiseen. Kognitiivinen, affektiivinen
(tunteet) ja motivationaalinen osa edustavat psykologista puolta, kehollinen ja
motorinen osa edustavat biologista tai psykofyysista puolta ja operationaali-
nen seka kommunikatiivinen puoli heijastavat havaittavissa olevaa yksilon

sosiaalista vuorovaikutusta ympariston kanssa. (Hanin 2000a, 75-76; 2003.)

Tunnetilalla voidaan viitata puhtaasti tunteisiin, joita urheilija kokee suoritusta
ennen, sen aikana ja sen jalkeen. Olotila tai suoritustila kuvaa taas paremmin
urheilijan kokonaisvaltaista kokemusta, johon siséltyy myds muut psyko-
biososiaalisen tilan ulottuvuudet, kuten ajatukset ja kehon tuntemukset.
(Kaski 2006, 128.)
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Tunteiden toiminnallinen vaikutus suoritukseen perustuu IZOF-mallissa voi-
mavarojen yhteensopivuuteen. Hyddyllisten tunteiden vaikutus heijastuu ur-
heilijan kaytettavissa olevina voimavaroina ja niiden tehokkaassa ja tarkoi-
tuksen mukaisessa hyddyntamisessa. Suorituksen kannalta haitalliset tunteet
puolestaan heijastuvat voimavarojen puutteena tai niiden epatarkoituksen-
mukaisena hyodyntamisena ja rekrytoimisena. (Hanin 2000a, 82—-89; 2003;
Hanin—Stambulova 2002, 400-401.)

IZOF-mallin perusolettamukset ovat, etta tunne on:

e Osatekija reaktiossa henkildo — ymparistd vuorovaikutukseen

e Erottamaton osa henkilon psykobiososiaalista tilaa, suoritus-
prosessia ja kokonaistoimintaa

¢ Aiheutuvat/laukeavat arvioinneista henkilén suhteesta ymparis-

tén kanssa
(Hanin 2000a, 72.)

3.2 Tunteiden saately

IZOF-malli jakaa urheilutilanteisiin liittyvat kokemukset ja tunnetilat kolmeen
toisiinsa liittyvaan osaan, joita ovat tilanteelliset (state-like), taipumukselliset
(traitlike) sekad meta-kokemukset. Tilanteellinen tunnekokemus tarkoittaa ur-
heilijan kokemusta tietyssa tilanteessa, esimerkiksi urheilija voi tuntea itsensa
ennen kilpailua hermostuneeksi. Taipumuksellinen tunnekokemus tarkoittaa
sitd, etta urheilija kokee usein itsensd hermostuneeksi ennen suoritusta, eli
kyseessa on urheilijalle muodostunut suhteellisen pysyva tapa kokea tdmén
tyyppisissa tilanteissa. Metakokemukset sisaltavat tietoa ja uskomuksia, joita
urheilijalla on hanen menneista, nykyisistad ja ennakoiduista tunnekokemuk-
sistaan seka niiden vaikutuksesta suorittamiseensa. Esimerkiksi urheilija,
joka kokee itsensd hermostuneeksi ja epéaonnistuu urheilusuorituksessaan,
voi kehittéda itselleen uskomuksen, ettd hermostuneisuus on haitallista suori-
tukselle. (Hanin 2007b, 33.)

Metakokemukset maarittelevat urheilijan kasityksen ja itsesaatelyn keinojen
valinnan (Hanin 2007b, 33). Metakokemukset siséltavat kolme toisiinsa liitty-
vaa itsesaatelyprosessia, joita ovat tietoisuus, hyvaksyminen ja toiminta

(Triple A Framework: Awareness, Acceptance, Action). Tietoisuus viittaa tie-
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toisuuteen suoritukseen liittyvista tiloista ja hyvaksyminen puolestaan suori-
tustilojen vaikutusten tunnistamiseen ja hyvaksymiseen. Naiden perusteella
urheilija kehittéda ja valitsee saatelyn keinoja ja toimintatapoja, joita kayttaa eri
tilanteissa. (Nieuwenhuys—Hanin—Bakker 2008, 64; Woodcock 2011, 17)

Urheilusuorituksen onnistumisen kannalta on keskeista paasta optimaaliselle
tunnealueelle seké pysya talla alueella suorituksen ajan. Jotta tama onnistuu,
urheilijan on oltava tietoinen h&nen optimaalisesta ja ei-optimaalisesta tun-
nealueestaan, naiden eroista ja yhtenevaisyyksista seka kyettava saatele-
maan tunteitaan. Tietoisuus omista suoritukseen liittyvista tunteista seka nii-
den vaikutusten hyvaksyminen on pohja tunteiden mielekkaalle saatelylle.
(Kaski, 2006, 128, 130; Kokkonen 2012, 71; Robazza—Pellizzari-Hanin 2004,
381,393.) IZOF-profiloinnin avulla voidaan maaritella yksildlliset suoritukselle
merkitykselliset tunteet ja niiden intensiteetit eri tilanteisiin (Hanin 2003).
IZOF-profilointi mahdollistaa oman suoritustilan pohtimisen ja reflektoimisen,
edistaa urheilijan tietoisuutta suoritustunteistaan seka tarjoaa valmiuksia op-
timaalisen tilan saavuttamiseen ja yllapitamiseen. Profiloinnin myoéta voi pa-

rantua myos herkkyys tunnistaa vallitsevia tunnetiloja. (Woodcock 2011, 26).

Ihanteelliselle tunnealueelle padseminen ja silla pysyminen edellyttaa, etta
urheilija pystyy saatelemaan tunteitaan sisalloltaan ja voimakkuudeltaan op-
timaalisen tunnealueensa mukaiseksi (Kokkonen 2012, 78-79). Joskus ur-
heilijan tarvitsee hillita ja rauhoittaa, toisinaan yllapitaa ja toisinaan voimistaa
tunnetilaansa (Woodcock 2011, 26-27). Oleellista on, ettd urheilija itse tun-
nistaa mihin suuntaan omaa oloa tulee vieda. Sopivaan tunnetilaan paase-
minen tarvitsemallaan hetkelld vaatii harjoittelua, mutta se on taito, jonka jo-
kainen voi oppia. (Kaski 2006, 129-131.) Tunteiden saatelyyn on olemassa
lukuisia tapoja. Naita ovat esimerkiksi rentoutustekniikat, mielikuvien kaytto ja
ankkurit seka itsepuhe, tavoitteen asettelu ja huumori (Jones 2003, 476-482;
Kataja 2012a 203—-204; Kokkonen 2012, 78-79).

3.3 Intervention suunnittelu ja eteneminen

Suunnittelimme interventiojakson maaliskuussa 2013. Olimme perehtyneet
aihepiirin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen todenteolla tammikuusta lahtien itse-
naisesti. Maaliskuun alussa yhdistimme tietomme ja aloimme hahmotella

runkoa interventiojakson toteutuksesta. Aluksi suunnittelimme jaksoa muu-
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taman viikon pidemmaksi, mutta lopulta jakson pituudeksi muotoutui kuusi
viikkoa. Olisimme mieluusti toteuttaneet pidemmankin intervention, mutta
koska aikataulu oli nyt tama, meidan taytyi tyytya siihen ja toimia sen mukai-
sesti. Tutkimuksestamme tuli tdman myodtd enemmankin 1IZOF-mallin kayt-

téonottoon paneutuva tutkimus.

Psykologisen valmentautumisen oppiminen voidaan karkeasti jakaa kolmeen
osaan. Ensimmaisena on opetusosa, jossa urheilija tulee tietoiseksi taitojen
merkityksesta urheilussa. Sita seuraa kaytannon harjoittelujakso, jossa psy-
kologisia taitoja opetellaan ja harjoitellaan. Lopuksi taidot pyritddn automa-
tisoimaan ja littamaan kaytannon tilanteisiin. Meidan jakso koostui opetus-
osasta ja kaytadnnon harjoittelusta. (Weinberg—Gould 2007, 256).

Interventiojakso suunniteltiin Haninin (2000b, 301-313) askeleittain etenevan
IZOF -tunneprofilointimenetelman ymparille (Taulukko 2). Paatimme kuiten-
kin tehdd ennen suoritustunneprofiloinnin aloittamista viikon ajan tunne-
kayrad orientoituaksemme aiheeseen, jonka jalkeen siirryimme IZOF-mallin
pariin. Tarkoituksena oli, ettd pelaajat méaarittelevat ja tarkentavat itselleen
suoritustunneprofiilit mallin mukaisesti harjoitus- ja kilpailutilanteeseen seka

niita edeltaviin tunteisiin.

IZOF -tunneprofilointia voidaan ja on suositeltavaa laajentaa koskemaan
my6s muita psykobiososiaalisen suoritustilan ulottuvuuksia kuten motivatio-
naalisia tekijoitd, ajatuksia sek& kehontuntemuksia (Hanin 2000b, 302; 2003;
2007b, 34; Robazza—-Bortoli-Hanin 2004, 160-163; Woodcock—Cumming—
Duda—Sharp 2012, 295-297, 299-301.) Talla jaksolla tyéskentelimme paa-
asiassa tunteiden parissa. Tunneprofiloinnin jalkeen loimme kuitenkin meta-
forankeksimismetodia kayttden metaforat harjoitus- ja kilpailutilanteisiin ku-

vaamaan huippusuoritustilaa kokonaisvaltaisemmin.

Paatimme sisallyttad jaksoon myds rentoutus- ja mielikuvaharjoittelua. Nama
ovat paljon kaytettyja ja hyodyllisid psykologisen valmentautumisen mene-
telmia urheilussa (Kataja 2012a, 199-200; 2012b, 181-183.) Pelaajilla ei ol-
lut merkittavid aikaisempia kokemuksia naistda menetelmista. Halusimme tu-
tustuttaa pelaajat rentoutus- ja mielikuvaharjoitteluun seka auttaa heitad al-
kuun itsendisessa harjoittelussa, silla nama ovat kayttdkelpoisia tapoja tun-

teiden ja vireystilan séatelyssa. Mielikuvaharjoittelu on yksi keino hakea sopi-
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vaa tunnetilaa ennen harjoituksia ja kilpailua. Taito rentoutua on pohjana
mielikuvaharjoittelulle. (Kaski 2006, 136-139). Suoritustunteiden n&kdkul-
masta rentoutuminen on hyddyllinen taito myos siksi, etta suoritustunnetila
voi jadda paalle viela suorituksen paatyttya, jolloin palautuminen viivastyy
(Hanin 2000c, 9-10). Rentoutumisen avulla suoritustunnetilasta paastaan irti

suorituksen jalkeen.

Jakson lopussa teimme mielikuvaharjoittelun avulla tunnetilan ankkurointihar-
joituksia avainsanaan, joina kaytimme luomiamme metaforia. Ankkuroinnin
avulla urheilijalla on mahdollista kayttaa voimavaroja halutun tilanteen onnis-
tumisen varmistamiseen ja se voi olla valineend optimaaliseen tunnetilaan

padsemisessa. (Kataja 2012a, 203-204.)

Taulukko 2. Interventiojakson toteutus

v" Luento
v Tunnekayratydskentelya

Luento
Tunnekayratyoskentelya
Ennen kilpailua -tunteiden mie-
leenpalautus

ANENEN

v' Lajiharjoituksen ja kilpailusuori-
tuksen aikaisten tunteiden mie-
leenpalautus

v' Lajiharjoituksen ja Kilpailujen ai-
kaisten tunneprofiilien jalostusta

v' Lajiharjoituksen ja kilpailujen ai-
kaisten tunneprofiilien jalostusta

v Lajiharjoituksen aikaisten tun-
teiden jalostusta

v" Henkildkohtaiset keskustelut

v Lajiharjoituksen aikaisen tunne-
profiilin tarkennukset

v Ennen harjoituksia -tunteiden
mieleenpalautus|

v" Kilpailun aikaisen tunneprofiilin
tarkennus

v Metaforat

Haastattelut

Rentoutusharjoittelua

Rentoutusharjoittelua
Rentoutus CD:n + pai-
vakirjan jakaminen (itse-
naisen harjoittelun aloit-
taminen)

Rentoutus- ja mielikuva-
harjoittelua

Mielikuvaharjoittelua

Mielikuvaharjoittelua,
ankkurointiharjoitukset
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Tiedostimme ennen projektia, etta kaikkien osapuolten sitoutuminen toimin-
taan on onnistuneen intervention edellytys. Psykologisen valmennuksen al-
kaessa on tarkeaad kasvattaa tietoisuutta psyykkisten taitojen merkityksesta
suorituksessa, jotta taidot koettaisiin tarkeaksi (Weinberg—Gould 2007, 256).
Siksi suunnittelimme jakson alkuun tapaamisen, jonka tarkoituksena oli luoda
pohjatietoa aiheesta sek& motivoida ja sitouttaa pelaajia prosessiin. Ensim-
mainen tapaaminen on tarked, silla tapaamisella on suuri vaikutus osallistuji-

en asenteisiin (Huovinen—Rovio 2007, 99).

Interventiojakson suunnitelma tarkentui ja muotoutui sitd mukaan kun jakso
eteni ja ndimme miten prosessi kunkin pelaajan kohdalla etenee. Paé&piirteis-
saan suunnitelman runko pitaytyi alkuperdisessa suunnitelmassa ja melkein
kaikkien kanssa paasimme etenemaan suunnitellussa jarjestyksessa. Muun
muassa loukkaantumiset, sairastumiset ja leirit vaikuttivat yksittaisten henki-
|6iden osallistumiseen ja heidan kanssaan edettiin hieman omaan tahtiin.
Onneksi meitd valmentajia oli kaksi, silla eriyttamista oli helpompi toteuttaa

tilanteen vaatiessa.

Aikataulun suunnittelimme silté pohjalta, etta on parempi pitaa lyhyita tapaa-
misia useasti, kuin pitkid tapaamisia harvoin (Weinberg—Gould 2007, 267)
Suunnittelimme tapaamiset harjoitusten yhteyteen, koska ajattelimme, etta
nain niista aiheutuisi pelaajille vahiten vaivaa ja he paasisivat silloin helpoiten
paikalle. Halusimme, etta pelaajat eivat tuntisi prosessia liian kuormittavaksi
ja yritimme tehda osallistumisen heille mahdollisimman helpoksi. Tapaamisia
pidettiin kahdesta neljaan kertaan viikossa ja niiden kesto vaihteli kymmenes-
t& minuutista puoleen tuntiin. Aloitus- ja paatdstapaamiset olivat ainoat pi-
demmat tapaamiset prosessin aikana. Jaoimme jakson kuluessa pelaajille
tiivistelmia ja tietoiskuja kasittelemistamme aiheista, joista heilla oli mahdol-
lista kerrata tapaamisilla lapikaytyja asioita.

” Se on oikeastaan parempi etta ne on sillon treenien jalkeen tai
treeneja ennen.. jaa sita vapaa-aikaa kuitenki”

"On joskus ollut arsyttavaa jaada reenien jalkeen, -- eika oo ke-
renny enéé kaya missaa”

Paasaantoisesti pelaajat olivat tyytyvaisia niin tapaamisten maaraan kuin

pituuteenkin. Sovelsimme aikatauluja yhteistuumin, varmistaaksemme, etta
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kaikki ovat taysilla mukana tapaamisissa. Muokkasimme aikatauluja tarvitta-
essa, ettei tarvinnut jattaa Mestareiden Liigan tarkeita otteluista tai Jadkiekon
MM-kisoja katsomatta.

"Mut se pitda tavallaan ottaa huomioon, et on niilla muutakin
elamaa, mika saattaa tuntuu tarkeemmaltd kuin taa meidan
psyykkinen valmennus. Et jos vaik nyt naitd mestareiden liigan
tarkeitd peleja tulee ja jddkiekon MM-kisat alkaa, ni taytyy ottaa
ne aikataulutuksessa huomioon, et ei kovin pahasti pideta paal-
lekkain et ei tulis sellasta kielteistak&&n suhtautumista, et aina
niitd on just kun ois jotain muuta kivaa.” (Tutkimuspaivékirja A,
23.4.2013)
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4 INTERVENTIOJAKSON TOTEUTUS

4.1 Suoritustunteiden kartoitus kaytdnndsséa
4.1.1 Aloitustapaaminen

"Mukava fiilis et viimein paastdan aloittamaan, vaikka tavallaan
jannittad kauheesti, et jos me ei pystytdkaan tarjoamaan mitaan
hyodyllista niille. Mut silti on sellanen toivon kipina, et pakkohan
niiden on hyo6tya tastad edes vahan. Ja onhan vahankin parempi
kuin ei mitddn. Nehan on etuoikeutettuja kun saa osallistua ©.
Vaikka mun hurjalla itseluottamuksella ajattelen varovaisesti, et
jos taa sittenkin onki aivan turhaa niiden mielesta.” (Tutkimus-
paivakirja A, 7.4.2013)
Varsinainen kaytdnnén osuus tutkimuksesta alkoi tapaamisella pelaajien
kanssa. Paikalle tuli nelja pelaajaa seitsemasta. Vahainen osallistujamaara
sai meidat tuntemaan epatoivoa, kun aloitus oli jo muutenkin siirtynyt eteen-
pain ja eteenpdain erindisista meista riippumattomista syista. Vahaisen osan-
ottajamaaran vuoksi pidimme luennon kaksi kertaa, jolloin kaikki paasivat
aloittamaan samalta viivalta. Kasittelimme tapaamisessa tunteiden merkitysta
ja vaikutusta urheilussa, mielikuva- ja rentoutusharjoittelua sekd ankkurointia.
Tapaamisen tarkoituksena oli luoda ymmarrysta ja pohjatietoa aiheesta. Ta-
voitteenamme oli saada pelaajat kiinnostumaan urheilusuoritukseen liittyvista
tunteista ja kokemaan psykologiset taidot hyddyllisiksi matkalla huippu-
urheilijaksi. Painotimme sitoutumisen tarkeytta. Maksimaalinen hyoty valmen-
tautumisesta voidaan saavuttaa vain sitoutumalla ja omistautumalla asialle

(Hanin 2000b, 301; Robazza—Pellizzari-Hanin 2004, 396-397).

Luennolla tyéskentelimme yhteistoiminnallisesti yksin, pareittain ja pienryh-
mana erilaisten tehtavien parissa. Pienryhmatyoskentelylla on lukusia etuja
suurryhméassa tyoskentelyyn verrattuna. Pienessa ryhmassa keskinainen
vuorovaikutus mahdollistuu kaikkien kanssa ja ryhman jasenten todelliset
mielipiteet saadaan paremmin esille. Pieni ryhmakoko mahdollistaa kaikkien
osallistumisen, toisaalta se myds pakottaa osallistumaan, silla pienessa ryh-
massa ei loydy piilopaikkaa. Pienryhmien kayttaminen edistaa ryhméan jasen-
ten kokemusta vaikuttamisesta ja kuulluksi tulemisesta. (Saaranen-
Kauppinen—Rovio 2009, 32—-34, 39.)
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Halusimme, etta kaikki paasevat osallistumaan aktiivisesti ja uskaltavat sa-
noa mielipiteensa ja ajatuksensa. Konstruktivistisen oppimiskasityksen mu-
kaan oppijan aktiivinen rooli on keskeista oppimisessa. Jokainen tulkitsee
tietoa omista lahtokohdistaan ja antaa sille merkityksen aikaisemmista koke-
muksistaan kéasin. (Jaakkola 2010, 26; Jaakkola—Liukkonen—Saakslahti 2013,
659.) Tehtavat suunnittelimme siten, etta urheilijat saatiin pohtimaan ja jaka-
maan omia aikaisempia kokemuksia ja tietoja. Pyrimme linkittamaan uutta
asiaa heidan aikaisempiin kokemuksiinsa. Konstruktivistisen oppimiskasityk-
sen mukaan on tarkeda etta uusi tieto litetdan vanhaan tietoon yhdistelemal-
|& tai soveltamalla. (Rauste-von Wright 1996, 17-19). Paasimme tallaisten
tehtavien kautta itsekin kasiksi siihen, minkéalaisia kokemuksia heilla on ollut

ja mitd aiheesta jo tiedetaan.

Lahdimme Kkasittelemaan aihettamme kokonaisuudesta késin. Mietimme
oman suosikkipelaajan kautta huippupelaajien ominaisuuksia. Tehtavan kaut-
ta halusimme pelaajien oivaltavan, ettd henkiset ominaisuudet ovat tarkedssa
osassa urheilusuorituksessa. Aluksi urheilijoiden ajatukset pydrivét vain fyy-
sisissa ja pelillisissa ominaisuuksissa. Tama kuvastaa hyvin sita, ettd henkis-
ten ominaisuuksien merkitysta ei ole juurikaan tiedostettu tai niitéa ei pidetty

tarkeana.

"Aluksi ei huomannu, ettd pelissa on paljon my6s tunteista kiinni
se, ettd miten onnistuu, etta ei oo valttamatta niita fyysisia suori-
tuksia pelkastdad. Ku tehtiin se, ettd "mita ominaisuuksia huippu-
pelaajalla on” niin siin& tuli fyysisia ominaisuuksia pelkastaan ai-
naki meidan ryhmalla”
Pohdittuamme yleisesti huippupelaajien ominaisuuksia, keskityimme seuraa-
vaksi henkisiin ominaisuuksiin. Kokosimme pienryhmassa viisi tarkeinta omi-
naisuutta listaksi, jota vertasimme Gouldin, Dieffenbachin ja Moffettin (2002,
172) tutkimuksessa esiin nousseisiin olympiavoittajien tarkeimpiin ominai-
suuksiin. Huomasimme, ettd pelaajien kokoomassa listassa oli paljon samoja
asioita, joskin hieman erilla tavalla kuvattuna. Myds suoritustunnetila nousi
keskustelussa esille. Tarkeaksi taidoksi huippupelaajilla nahtiin kyky pystya
aina hyvaan suoritukseen. Tasta oli luontevaa siirtya kasittelemaan tunteiden

merkitysta ja vaikutusta urheilusuorituksessa.
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Tapaamisella oli tarkoitus saada pelaajat huomaamaan kuinka merkittavasti
tunteet ovat lasna urheilussa. Halusimme saada pelaajat ynmmartdmaan, etta
tunteet ovat yksildllisia ja jokaisella on oma optimaalinen suoritustunnealue,
joka on erilainen erilaisissa tilanteissa, kuten harjoituksissa ja kilpailuissa tai

ennen niita.

Teimme yhtend tehtavana pienen mielikuvaharjoituksen, jossa elaydyimme
ensin heikkoon suoritukseen ja sen jalkeen huippusuoritukseen. Kirjasimme
niistd paperille paallimmaiset tunteet apusanalistaa kayttaen. Harjoituksen
jalkeen keskustelimme havainnoista pelaajien kanssa ja taman avulla paa-
simme alustavasti havainnollistamaan sitd, miten erilaisia tuntemuksia huip-
pusuoritukseen ja heikkoon suoritukseen liittyy ja toisaalta sit&, kuinka yksilol-

lisia tuntemukset ovat.

Tapaamisen lopuksi kavimme lapi IZOF-mallin perusteita, rentoutus- ja mieli-
kuvaharjoittelun hyotyja ja kayttotarkoituksia sekd ankkurointia. Kerroimme
tapaamisen aikana esimerkkeja huippu-urheilijoista, silla se voi toimia hyvana
motivointikeinona urheilijoilla lisdten luottamusta psyykkisten taitojen hyodyl-
lisyyteen (Burton—Raedeke 2008, 79).

"Minun muistaakseni te sanoitte, ettd tosi monet huippu-urheilijat
tekkee kans. Niin se varmaan silleen vaikutti, ettéa jos ne huippu-
urheilijatki kokee etta siitéa on hyotya, niin varmaan siitd on sitten
hyo6tya”

Tavoitteiden onnistumista testasimme suoraan pelaajilla. Teimme tunnin
alussa ja lopussa janan, johon pelaajat asettuivat sen mukaan "kuinka paljon
uskon psykologisella valmentautumisella olevan merkitysta?” ja "millainen on
oma motivaationi harjoitella psykologisia taitoja?”. Kaikki pelaajat siirtyivat

janalla pykalan tai muutaman ylemmas asteikolla 1-10.

"Lopussa teimme samat janat kuin tunnin alussa ja jokaisella pe-
laajalla molemmat arvioit olivat nousseet. Parhaimmillaan 5-6:sta
8:aan. Siina mielessa onnistunut ja avartava avaus. Palauttees-
sa pelaajat sanoivat, etta fiilis on hyva ja uutta nakdkulmaa on
tullut ajatella asiaa.” (Tutkimuspaivakirja B, 23.4.2013)

"Pelaajat olivat aktiivisia ja keskittyivat hyvin. Palautekeskuste-
lussa he uskoivat tasta olevan heille hyotya. Mielestani tyésken-
tely oli onnistunut. Jonkin verran jannitti ennen alkua, mutta
saimme hyvin luotua rennon ilmapiirin, joka oli tavoitteenamme.
Tyoskentelytavat olivat mielestédni my6ds onnistuneita. Pelaajat
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paasivat paljon itse pohtimaan ja keskustelemaan aiheista ja jo-
kainen osallistui hyvin.” (Tutkimuspaivakirja B, 17.4.2013)

4.1.2 Tunnekayréa

Teimme tunnekayraa (Kuvio 1) ensimmaisen viikon ajan ennen IZOF-mallin
mukaiseen tydskentelyyn siirtymistad. Urheilijat tekivat tunnekayrad kolmena
kertana harjoitusten jalkeen. Tavoitteenamme oli tunnekayran avulla orientoi-
tua siihen, ettd nyt alamme kiinnittdd huomiota tunteisiin harjoituksissa ja pe-

leissa.

Tunnekayra on jana, jota pelaajat piirsivat harjoitusten alusta harjoituksen
loppuun. Siina on positiivinen puoli janan ylapuolella ja negatiivinen puoli ja-
nan alapuolella. Treenien jalkeen siihen piirretaan fiiliksen mukaisesti kayraa
koko harjoituksen ajalta. Kayrén eri kohtiin nimetaan tarkeimpia harjoitukseen
vaikuttavia tunteita seka tunteen laukaisevat syyt. Talla tydkalulla halusimme
ohjata pelaajat huomaamaan omia tunteita harjoitusten aikana ja konkreetti-
sesti havainnollistaa pelaajille miten muuttuvat tilanteet vaikuttavat tunteisiin

suorituksen aikana.

Tyytyvaisyys

Hyvd fiilis
Harvinaisen hyvia am L
ennen reeneja W Vaaria valintoja

onnistumisia elissa
Alko tuleen 4
+ epdonnistumisia Peli alko
sujuun
- Umﬁsmmisia L——’/

) Pettymys
Arsytys

Voittaja fiilis

Kuvio 1. Pelaajan tunnekayra

Aluksi pelaajien oli helpompi kertoa tunteeseen vaikuttanut tilanne tai tilan-
teet kuin nimeta tunne joka siita syntyi. Paperissa luki tunteen nimen sijaan
esimerkiksi onnistuminen tai epaonnistuminen. Tunteiden saatelyn kannalta
on tarkedaa, etta pystytdan tunnistamaan ja kuvailemaan vallitsevia tunteitaan
sekd ymmartamaan tunteen laukaisevia syita. Tunteen tunnistamisen kyvyt
ennakoivat tunteiden saatelyn kykya. (Kaski 2006, 98; Kokkonen 2010, 39—
40).
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4.1.3 Alustavien suoritustunneprofiilien luominen

Tunnekayran tyostamisen jalkeen aloimme maaritella yksil6llisesti merkityk-
sellisia suorituksiin liittyvia tunteita Haninin (2000b, 301-313) [ZOF-
menetelman mukaisesti. Jakson aikana maarittelimme yksil6lliset optimaali-
set ja ei-optimaaliset tunnealueet neljaan eri tilanteeseen; harjoitusten ja kil-
pailujen aikaisiin sek& niitd edeltaviin tunteisiin. Portaittain eteneva suoritus-

tunteiden profilointi etenee seuraavasti:

1. Tunnistetaan ja maaritelladn henkilokohtaisesti onnistunut ja epaon-
nistunut suoritus

2. Tunnistetaan positiiviset ja negatiiviset tunteet, jotka ovat suoritukselle
hyodyllisia

3. Tunnistetaan positiiviset ja negatiiviset tunteet, jotka ovat suorituksel-
le haitallisia

4. Maaritellaan onnistuneelle suoritukselle tunteiden intensiteetit
Maaritellaan epaonnistuneelle suoritukselle tunteiden intensiteetit
Luodaan havainnollistava profiili onnistuneen suorituksen tunteista ja
niiden intensiteeteista

7. Luodaan havainnollistava profiili epaonnistuneen suorituksen tunteista
ja niiden intensiteeteista

8. Jalostetaan ja tarkennetaan profiilia onnistuneissa ja epaonnistuneissa
suoritustilanteissa

9. Laajennetaan profiilit psykobiososiaalisen suoritustilan muihin ulottu-

vuuksiin.
(Hanin 2000b, 302)

Sama urheilija kokee tyypillisesti sisalloltadn ja voimakkuudeltaan eroavia
tunteita eri vaiheissa tehtavan suorittamista (ennen, aikana ja jalkeen), kuten
my0s eri tehtavissa ja tapahtumissa (harjoitukset/kilpailut). Tunnetila, joka on
optimaalinen Kilpailuissa, ei yleensa ole sitd harjoituksissa. Samalla tavalla
suoritusta edeltava optimaalinen tunnetila on harvoin sama, kuin optimaali-
nen tunnetila suorituksen aikana. Onnistuneen ja epaonnistuneen suorituk-
sen tunnetilat ovat sisalléltaan ja voimakkuudeltaan hyvin erilaiset seka en-
nen suoritusta, ettd sen aikana. Suoritusta edeltava tunnetila ennakoi suori-

tuksen aikaista onnistumista. Kun urheilijan tunnetila ennen suoritusta on
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kaukana maaritellysta optimaalisesta suoritusta edeltavasta tunnetilasta, on
todennékoista ettd urheilija ei saavuta huippusuoritusta. (Hanin 2000a, 67,
82; 2003; 2000c, 9-10; Hanin—Stambulova 2002, 410)

Aloitimme tyéskentelyn palauttamalla mieleen ensimmaisena tunteet ennen
kilpailua. Paadyimme maarittelemaan kilpailua edeltavat tunteet ensin, koska
valmistautuminen peleihin on ollut pojilla esilla. Pelaajille on puhuttu aikai-
semminkin paljon kilpailuun valmistautumisen tarkeydesta. Jo ensimmaisella
tapaamisella jutellessa pojilla oli selked kasitys siitd, miten he pyrkivat val-
mistautumaan peleihin seka hakemaan sopivaa fiilista ja siksi ajattelimme
sen olevan helpoin tapa lahted liikkeelle. Seuraavalla viikolla teimme alusta-
vat profiilit my6s lajiharjoituksen ja kilpailusuorituksen aikaisiin tunteisiin seka

myo6hemmin vield lajiharjoitusta edeltaviin tunteisiin.

Suoritustunneprofiilien muodostaminen aloitetaan siten, ettd ensimmaiseksi
palautetaan mieleen ja maaritellaan yksilollisesti paras koskaan/onnistunut ja
huonoin koskaan/epaonnistunut suoritus (Liite 2). Suoritukset on tarpeellista
maaritella ja kuvailla mahdollisimman tarkasti. Kuvaukseen on hyva liittda
tietoa esimerkiksi ymparistosta, vastustajista ja omasta toiminnasta seka ti-
lanteesta. Kun maaritelladn onnistuneita ja epaonnistuneita suorituksia, on
tuloksen sijaan olennaista tunnistaa juuri henkilokohtaisesti koettu paras ja
huonoin suoritus. Esimerkiksi joukkuelajeissa voi olla, etta tuloksellisesti otte-
lu ei ole ollut kuin keskinkertainen, mutta henkilokohtaisella tasolla suoritus
on ollut erinomainen. (Hanin 2000b, 301-303.)

Kun suoritukset on maaritelty, nimetaan niihin liittyvat tarkeimmat tuntemuk-
set. Nain maaritellaan suorituksiin liittyvien yksilollisesti merkityksellisten tun-
teiden sisaltd. Tunteen sisaltd voidaan jakaa kahteen toisiinsa liittyvaan, mut-
ta toisista rippumattomaan tekijgan. Naita ovat tunteen toiminnallinen vaiku-
tus suoritukseen (hyodyllinen — haitallinen) ja tunteen miellyttavyys (miellytta-
va/positiivinen — epamiellyttavé/negatiivinen). Naiden tekijoiden pohjalta tun-
teet voidaan luokitella neljaan luokkaan, jotka ovat miellyttavat, suorituksen
kannalta hyddylliset tunteet (P+), epamiellyttavat, suorituksen kannalta hyo-
dylliset tunteet (N+), miellyttavat, suorituksen kannalta haitalliset tunteet (P-)

seka epamiellyttavat, suorituksen kannalta haitalliset tunteet (N-). Optimaali-
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nen suoritustila sisaltdd siis molempia, seka positiivisia ettéa negatiivisia tun-
teita. (Hanin 2000a, 67, 78; Kokkonen 2012, 70-71.)

Ensin maé&aritellddn onnistuneessa suorituksessa vaikuttavat positiiviset ja
negatiiviset tunteet, jotka ovat suoritukselle hyodyllisia (P+ ja N+) (Liite 3).
Taman jalkeen maaritelladn epaonnistuneeseen suoritukseen liittyvat tunteet,
jotka ovat suoritukselle haitallisia tunteita (P- ja N-) (Liite 4). (Hanin 2000b,
302, 304-305.) Urheilijat kayttavat joko apusanalistasta valitsemiaan, tai itse
tuottamiaan sanoja kuvamaan yksilollisten tunnekokemusten sisaltdd. Apu-
sanalistaan on listattu positiivisia ja negatiivisia tunteita helpottamaan tuntei-
den nimeémistd. Osa urheilijoiden kayttdmistad tunteiden kuvauksista eivat
valttaméatta kuvaa puhtaasti tunteita, vaan ne viittaavat myds muihin psyko-
biososiaalisen tilan osiin. Téllaisia kuvauksia voivat olla esimerkiksi "sahak-
kd” ja "nopea”, jotka liittyvat enemmankin motoriseen suorittamiseen kuin
puhtaasti tunteiden kuvaamiseen. (Hanin 2000b, 302; 2007b, 34.)

Kun tunteiden siséltd on maaritelty, jokaiselle tunteelle arvioidaan voimak-
kuus eli intensiteetti. Intensiteetin maarittelyyn kaytetddn muokattua Borgin
CR10 asteikkoa (Kuvio 2) (Hanin 2000b, 306; 2000d, 163.)

0 Ei ollenkaan

0,5 Erittdin, erittdin vahan

1 Erittdin vahan
2 Vahan

3 Keskinkertainen
4

5 Paljon

6

7 Erittdin paljon

10  Erittdin, erittdin paljon

# Maksimaalinen mahdollinen

Kuvio 2. Muokattu Borgin CR10 asteikko. Mukailtu Hanin (2000b, 306)



28
Tunteen intensiteettia arvioimalla maaritellaan suorituksen kannalta hyodylli-
nen ja haitallinen taso tunteen voimakkuudelle. Tunteiden intensiteetti arvioi-
daan jokaiselle tunteelle erikseen seka parhaaseen ettda huonoimpaan suori-
tukseen. Paras koskaan suorituksen alle kootaan tunteet kaikista kategoriois-
ta (P+,N+,P-,N-) ja arvioidaan jokaiselle tunteelle intensiteetti liittyen parhaa-
seen suoritukseen (Liite 5). Tamé& toistetaan huonoimman suorituksen koh-
dalla (Liite 6). (Hanin 2000b, 306—307; 2000d, 163.)

Kun tunteiden sisaltd ja intensiteetti on maaritelty huippusuorituksessa ja
huonossa suorituksessa, niistd saadaan tehtya visuaalinen profiili (Kuvio 3).
Tama auttaa tulkitsemaan hyodyllisten ja haitallisten tunteiden valista vuoro-
vaikutusta. Profiilissa suoritusta auttavat tunteet (P+ ja N+) sijoitetaan keskel-
le ja suoritukselle haitalliset tunteet (P- ja N-) sivuille. Huippusuoritus tunne-
profiilista muodostuu jaavuorta muistuttava kuvio, jolloin voimakkuudeltaan
vahvat P+ ja N+ tunteet sijoittuvat keskelle ja voimakkuudeltaan vahaisem-
mat P- ja N- tunteet sivuille (Kuvio 3). (Hanin 2000a, 79-81; 2000c 307, Kok-
konen 2012, 71.)
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Kuvio 3. Visuaalinen profiili huippusuoritustunnetilasta

Mieleen palauttamalla muodostetut suoritustunneprofiilit perustuvat vahvasti
urheilijan tietoisuuden tasoon, analyyttisiin taitoihin ja kykyyn hahmottaa omia

suoritukseen liittyvia kokemuksia. Ne ovat alustavia ja tarkempaan maaritte-
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lyyn ja jalostamiseen tarvitaan toistuvia arviointeja suoritusten yhteydessa.
Mieleenpalautus on kuitenkin hyva tapa alustavan profiilin muodostamiseen,
silla se ottaa huomioon urheilijan aikaisemmat kokemukset eli suoritushisto-
rian seka tarjoaa alustavaa tietoa urheilijan tietoisuudesta ja suoritukseen
liittyvista kokemuksista. (Hanin 2000d, 163-164.)

Pelaajilla oli erilaisia kokemuksia mieleenpalautuksista. Osa |0ysi tunteet
helposti ja osalle se tuotti enemman vaikeuksia.

"Ei ainakaan aluks ollu helppoa, vaati aika paljon.”

Kaikki pelaajat 16ysivat kuitenkin vahintaan kolme tunnetta jokaiseen katego-
riaan. Pelaajat kokivat apusanalistan hyodylliseksi kirjatessaan tunteita. Se

auttoi huomaamaan ja nimeamaan tunteita.

"Emmie tiid, ei se silleen ollu haastavaa, tai oli se vahan vaikeaa,
mutta kylla ne tuli aika helposti sitten. Apusanalista auttoi, siitd
ne oli aika helppo kattoa.”

"No jos sai sen ohjelapun (apusanalistan) niin ei se siita ollu vai-
keaa. Kylla niita 16ysi, mutta ei niitd valttamatta ois ite tunnistanu
helposti.”

Yritimme parhaamme mukaan ohjeistaa pelaajia, mutta aluksi tydskentely

tuntui pelaajista sekavalta ja meni jonkin aikaa, etta pelaajat saivat kiinni ide-
asta.

"Poikien suurin haaste ensimmaisella kerralla taisi olla keskitty-
minen. Osalla heista oli hankalaa jaksaa keskittya muistelun
kaikkiin vaiheisiin ja loppuun asti. Turhautumista oli ilmassa,
mutta nyt laput ovat kaikille tuttuja ja taméan jalkeen on varmasti
helpompi muistella seuraavat.” (Tutkimuspaivakirja A, 26.4.2013)

Seuraavat mieleenpalautukset sujuivat huomattavan paljon helpommin. Kun
lomakkeet olivat jo tulleet tutuiksi, pelaajat pystyivat keskittymaan itse asiaan,

eli tarkastelemaan omia tuntemuksiaan. Osa pelaajista kaytti jo tassa vai-

heessa myos itse muodostamiaan kuvauksia tunteilleen.

"Kaiken kaikkiaan on ollut mielenkiintoista havaita kuinka todella
yksildllisia ja erilaisia valitut tunteet ja niiden voimakkuudet ovat
eri pelaajilla. Kaytdnnon havaintona voi jo nyt todeta, etta yksilol-
lisyys, joka on IZOF-mallissa keskeistd, on osoittautunut oleelli-
seksi, kun hahmotetaan suoritustunteita.” (Tutkimuspaivakirja B,
2.5.2013)
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4.1.4 Suoritustunneprofiilien tarkennus

Tehtyamme alustavat profiilit harjoitus- ja kilpailutilanteisiin aloimme jalostaa
ja tarkentaa niita. Profiilien tarkentamisessa keskityimme suorituksen aikai-
siin tunteisiin harjoitus- ja kKilpailutilanteissa. Harjoitus- ja Kkilpailutilanteita
edeltavista tunteista tehtyja profiileita emme jalostaneet intervention aikana ja
ne jaivat alustaviksi. Niiden kautta pelaajat saivat kuitenkin alustavan kasi-
tyksen siita, minkalainen tunnetila ennen suoritusta ennustaa heille hyvaa
suoritusta. Kaytimme naita profiileita havaintomateriaalina keskustellessam-

me pelaajien kanssa valmistautumisesta harjoituksiin ja otteluihin.

Profiilien jalostusta lahdimme toteuttamaan niin, etta pelaajat arvioivat suori-
tukseen liittyvien tunteiden intensiteetit heti harjoitusten ja otteluiden jalkeen
(Liite 7). Samalla arvioitiin omaa koettua onnistumista prosentteina (0—100%)
suhteessa omaan potentiaaliin ja resursseihin. Arvioinnin yhteydessa pelaa-
jat arvioivat myds energisyytta ja yrittamista seka taitoa ja tehokkuutta suori-
tuksessaan mukaillulla Borgin CR10-asteikolla. Energisyyttd ja yrittdmista
arvioimalla mitattiin sitd, kuinka paljon henkildlla oli energiaa kaytéssaan ko-
kemuksensa mukaan. Taitoa ja tehokkuutta arvioimalla paastiin kasiksi sii-
hen, kuinka hyvin henkil6 on kyennyt suorituksessaan hyvéaksikayttdmaan
synnyttamaansa energiaa kokemuksensa mukaan. Tarkkailemalla tunteiden
intensiteetteja ja arvioimalla omaa onnistumista seka energisyytta ja energian
hyodyntamista voidaan tehda johtopaatoksia, kuinka lahelle koettua huippu-
suoritusta on tassa suorituksessa péaasty. Suorituksia arvioimalla tunneprofiili

tarkentuu.

"Analysoimme niita (arviointeja) harjoitusten jalkeen ja yhdella
pelaajalla koettu suoritus oli erittdin hyva ja myds arvioidut tun-
teet suhteessa aikaisempaan muisteluun olivat melko yhtépita-
via. Muilla, joilla koettu suoritus oli hieman heikompi, myoés tun-
teissa heilla oli enemman hajontaa suhteessa muisteltuihin huip-
pusuoritustunteisiin.” (Tutkimuspaivakirja B, 2.5.2013)
Tunteiden hyodyllisyys voidaan liittaa siihen, missa maarin tunteet synnytta-
vat urheilijassa energiaa. Liséksi hyodyllisyyden kannalta on keskeista se,
missd maarin tunteet hyodyttavat ja edistavat syntyneen energian jarjestay-
tymista ja hyvaksikayttamista. Huippusuorituksessa optimaaliset tunteet tuot-
tavat riittAvan maaran energiaa ja mahdollistavat energian hyvéaksikayttami-

sen tehtdvan vaatimalla tavalla. Haitallisia urheilusuorituksen kannalta ovat
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ne tunteet, joiden kokemisen seurauksena urheilijalla on energiaa lilan paljon
tai liian vahan tai kaytettavissa olevan energian hyvaksikayttd estyy tehtavan
kannalta optimaalisesti. Talloin tunteet eivat tue urheilijan urheilusuoritusta
optimaalisesti. (Hanin 2000a, 84—-86; Kokkonen 2012, 71.)

On olemassa viitteita siita, ettd optimaaliset positiiviset tunteet (P+) ovat hyo-
dyllisia seka energian tuottamisen, etta sen hyvaksikayttdmisen kannalta,
kun taas negatiiviset hyodylliset tunteet (N+) vaikuttavat enemmankin ener-
gian tuottamiseen kuin sen hyddyntamiseen. Positiiviset, mutta suorituksen
kannalta haitalliset tunteet (P-) vaikuttavat sek& energian tuottamiseen etta
sen hyvaksikayttoon haitallisesti. Negatiiviset, suorituksen kannalta haitalliset
tunteet (N-) haittaavat etenkin energian hyddyntamista suorituksen kannalta
tarkoituksenmukaisesti. (Hanin 2000a, 84—-86.)

Yleensa 3-5 arviointikertaa riittdd menetelmén oppimiseen ja tietoisuus omis-
ta tunteista kasvaa. Valittbmasti epaonnistuneen tai onnistuneen suorituksen
jalkeen tehtavien tunnekartoitusten avulla urheilijan itsetuntemus kasvaa,

tunneprofiili tarkentuu ja sen hyédynnettavyys lisaantyy.

"on se varmaan auttanut ainaki siind niinkd tunnistamaan niita

(tunteita) paremmin nyt lopus. Ei sitd valttamatta sillon aatellu.

Sillon vaan mietti, et mikékéhan mulla oli tuo..”
Useampien onnistuneiden ja epéaonnistuneiden suoritusten jalkeisen mieleen
palauttamisen ja itsearvioinnin avulla urheilija oppii havaitsemaan mahdollisia
tunteidensa vaihteluja ja sen merkitysta suorittamisessaan. Itsearviointi
yleensa ohjaa pelaajaa ajattelemaan suorituksiaan, valmistautumistaan ja
kokemuksiaan sekd ymmartamaan tekijoitd, jotka auttavat hanta paasemaan
optimaaliselle alueelle ja pysymaan siella. (Hanin 2000b, 302; 2000c, 11;
2000d, 164.)

"Mie tidn melkein ko mie ajattelen, oonko mie vaikka energinen
tai latautunut, jos mie olen, niin sitten mie tian, ettd mulla menee
reenit ihan hyvin. Mutta jos mie vaikka ennen reeneja tunnen, et-
t& mie oon vahan vasynyt, niin sillon mie melkein jo tiian, ettei
mee reenitkaan kauheen hyvin.”

” On miettiny mika niinko tuottaa sen hyvan suorituksen. Ennen
ei 00 ehk& miettiny niita tunteita sillee. Varsinki ennen treeneja
miettii, ettd mitd kannattee teha, etta saa sen filliksen paalle tai
saa ne hyvan suorituksen tunteet..”
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"nyt varmaan enemman ajattelee niinkd jotakin just semmosta
keskittymistd ja motivoitumista, etta minkalaisen fiiliksen saa sii-

hen peliin tai reeniin.”
Aluksi pelaajat jalostivat harjoitusten aikaista profiilia. Kilpailun aikaisten tun-
teiden profiilia jalostettiin sitd mukaan kun heilla oli peleja. Kun jokainen pe-
laaja oli tehnyt arvion harjoitusten aikaisista tunteista 3-5 kertaa, pidimme
pelaajien kanssa henkilokohtaiset tapaamiset, jossa kavimme |&pi heidan
tunneprofilejaan sekd heidan arvioimiaan suorituksia. Tapaamista varten
olimme piirtdneet samalle kaavakkeelle seka hyvan ettd huonon suorituksen
profiilit havainnollistamaan niiden eroavaisuutta ja herattdmaéan keskustelua
(Kuvio 4). Visuaalisen profiilin avulla urheilija voi hahmottaa paremmin tun-
teiden keskindista vuorovaikutusta ja niiden vaikutusta suorituksessaan
(Woodcock 2011, 9). Havainnollistamiseksi piirretyt kaaviot profiilista auttoi-
vat pelaajia hahmottamaan eroja onnistuneiden ja epaonnistuneiden suori-

tusten valilla.

"siité (lomakkeesta) nakkee, ettd miten ne ailahtelee, mulla aina-
kin ne ailahtelee aika paljon”
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Kuvio 4. Pelaajan tunneprofiilit lajiharjoituksen aikana.

Tapaamisella pelaajat saivat tilaisuuden tarkentaa profiilejaan, eli muuttaa
kertyneen kokemuksen avulla profiilin tunteita seka intensiteetteja viela sopi-

vammiksi.
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"Pelaajasta huomasi, etté han oli jo todella hyvin tietoinen omista
tunteistaan suorituksen aikana. Han katsoi kaavaketta jossa na-
kyi seka hyvan ettd huonon suorituksen profiilit ja sanoi: "just
nuin se meneeki et jos noi artyisyys ja vihaisuus on lilan korkeal-
la niin ne alkaa hairitsemé&an, mutta niita pitaa hyvassakin suori-
tuksessa olla jonkun verran, tai sit ei onnistu.” (Tutkimuspéaivakir-
ja A, 21.5.2013)

Kaikki pelaajat tekivat muutoksia alustavaan profiilinsa poistamalla tai vaih-

tamalla tunteita sekd muuttamalla intensiteetteja. Tietoisuus omista suorituk-

seen liittyvista tunteista oli kasvanut.

"Ainaki tullu paremmaksi se, ettd huomaa minkalainen on ree-
neissd, mika joku tunne, ettd onko vaikka niinko laiska tai sitte
onko semmonen s&hakka.”

Uskomme, etta viimeistaan tassa vaiheessa urheilijat konkreettisesti huoma-

sivat tunteiden merkityksen omissa suorituksissaan.

"Noh sanottiin myds pojille, ettéa te ootte selvasti tulleet tietoi-
semmaksi omista tunteista, ja se on ensimmainen askel mita
tadssa tunteiden hallintaprosessissa voi tehda.. ethan voi tietaa
mit& kohti pyrit, jos et ole tietoinen sun omista suoritukseen vai-
kuttavista tunteista. Tuli hyva fiilis kaiken kaikkiaan, vaikka na-
makin pojat on ollu aika skeptisen oloisia, niin alkaa ndméa ko-
kemukset puhua puolestaan.” (Tutkimuspaivakirja A, 21.5.2013)
Samanlainen tarkennus tehtiin myo6s kilpailun aikaisten tunteiden sisalt6ihin
ja intensiteetteihin, kun otteluita oli kertynyt jokaiselle vahintaan kaksi. Seka

lajiharjoituksen etta kilpailusuorituksen aikaiset profiilit tarkentuivat.

"Kyllah&an ne tarkentu sitten aika paljonki, aluksi oli vdhan niinku
sekalaista, ettd mita sinne pistaa, mut se oli hyva, ettda pysty
muuttamaan niita, et se niinko tarkentu just siind, ne oli kuitenkin
aika paljon muuttunukki jotku”

Kaikki pelaajat tekivat profiileihinsa muutoksia. Nahtavilla oli selkeasti se,
miten erilaisiksi saman henkilon profiilit muodostuivat eri tilanteisiin, niin laji-

harjoitukseen kuin kilpailuun.

4.1.5 Metaforat

Urheilijat kuvaavat suoritustaan seka siihen liittyvia ajatuksia ja tuntemuksia
usein spontaanisti kayttaen erilaisia kielikuvia eli metaforia. Téllaisia metafo-
ria voivat olla esimerkiksi "jadssad”, "liekeissd”, "perhosia mahassa”, "takki
tyhjand” tai "jalat hyytel6a”. Urheilijoiden luomia metaforia voidaan kayttaa
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my0s tietoisesti suoritustilan kuvaamisessa. (Hanin—Stambulova 2002, 397—-
398, 409.)

Profiilin tarkennuksen jalkeen urheilijat muodostivat itselleen metaforan seka
lajiharjoitukseen etta kilpailusuoritukseen liittyviin optimaalisiin tuntemuksiin.
Metaforat luotiin sekd suorituksia edeltaviin ettd suoritusten aikaisiin tunte-

muksiin.

Metafora on enemman kuin ilmaisutapa, silla se antaa enemman informaatio-
ta kuin pelkka kieli. Metafora tuo tunteet tietoisuuteen ja sen avulla on mah-
dollista paasta sisélle kokemukseen ja tata kautta ne auttavat ymmartamaan
asioita jotka ovat tuntemattomia, moniselitteisia tai vaikeasti kuvailtavia. Me-
tafora on informaation kantaja, joka korostaa aina tiettyd seikkaa kokemuk-
sestamme. Se liittyy aina tiettyyn mielikuvaan, joka on kokonaisvaltainen ja
henkil6lle merkityksellinen. (Hanin—Stambulova 2002, 397-398; Makisalo—
Ropponen 2007, 55.)

Metaforan avulla urheilijat voivat kuvata kokonaisvaltaisesti omia optimaalisia
ja ei-optimaalisia suoritustilojaan. Tutkimus on osoittanut, ettd metaforat viit-
taavat laajasti psykobiososiaalisen tilan eri osiin ja ilmentavét urheilijan val-
miutta toimia, vahvuuksia ja heikkouksia, kaytettdvissd olevia voimavaroja
sekda niiden hyoddyntamista suoritustilanteissa. (Hanin—Stambulova 2002,
409-411; Ruiz—Hanin 2004, 265-269.) Metafora voi kokonaisvaltaisena ja
yksil6llisesti merkityksellisend kuvauksena auttaa sellaisenaan ymmarta-
maan ja erottelemaan suoritukseen liittyvid kokemuksia paremmin. Se voi
edistdd urheilijan tietoisuutta seka selkeyttdd yksilollisen suoritustilan hah-
mottamista ja olla jo sellaisenaan hyodyllinen pyrittdessé optimaaliseen tun-
netilaan harjoitus- ja kilpailutilanteissa. (Hanin—Stambulova 2002, 401-402,
410-412)

Urheilijat muodostivat suoritustilaa kuvaavan metaforan, seké tarkentavan
kuvauksen metaforasta lomakkeen avulla (Liite 10). Jokainen urheilija tay-
densi lomakkeelle lauseet "Ennen parasta koskaan kilpailuani tunsin kuin
olisin... (esim. vaijyva tiikeri)” seka "Toisin sanoen tunsin itseni... (esim. la-
tautuneeksi, sdhékaksi ja halukkaaksi)”. Ensimmainen lause tuottaa metafo-

ran ja toinen lause tarkentaa ja kuvailee sen sisaltoa.
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Osalle metaforan muodostaminen oli helppoa ja he kokivat etta se kuvaa hy-
vin heidan suoritustilaansa. Toisille taas sopivan kuvauksen muodostaminen
oli vaikeampaa. Paremmin omista tunteistaan tietoiset urheilijat muodostivat
suoritustilaansa kuvaavat metaforat helpommin. Kaikki yhta lukuun ottamatta
kuitenkin kokivat muodostetun metaforan auttavan oman suoritustilan hah-

mottamisessa.

"ko kaytiin sen yhen kerran lapi niita, silloin se avainsana toi ihan
hyvin (mieleen) sen huippusuorituksen. Nytki kokoajan ajattelen
sitd sanaa mika siind on, niin tuo sen huippusuorituksen mie-
leen.”

"kylla ainakin tiedostan sen, etta minkalaisia tunteita siind on sii-
na sanan takana.”

"kylla se toi viela semmosen tarkennuksen siihen, silleen et ne
tarkeimmat siitta..”

Pyrimme metaforien kautta edistamaan entisestaan pelaajien tietoisuutta op-
timaalisten ja ei-optimaalisten suoritustilojen eroista. Lisaksi tarkoituk-
senamme oli tarjota apukeino mahdollisten erojen tunnistamiseen vallitsevan
ja optimaalisen tunnetilan valilla ja siten edistdd pelaajien valmistautumista.
Metafora voi olla hyva apu tunteiden saatelyssa kilpailu- ja harjoitustilanteis-
sa (Ruiz—Hanin 2004, 271). Metafora voi toimia linkkind tunnetilaan ja siten
auttaa valmistautumisessa ja saatelyssa helpottaen tunnetilan hakemista.
Urheilijat kokivat metaforien auttavan hahmottamaan suoritustilaa selvem-
min, mutta emme tieda kokivatko he sen hyodylliseksi avuksi sédatelyssa tai

valmistautumisessa.

4.2 Tunteiden saatelyn menetelmiin tutustuminen
4.2.1 Rentoutusharjoittelu

Rentoutumisessa on kyse vireystasojen vaihtelusta. Rentoutuminen on tar-
kea tekija mentaaliharjoittelun tehostamisessa ja pohjana onnistuneelle mie-
likuvaharjoittelulle. Rentoutumisen avulla autonomisen hermoston saately
kehittyy ja oman mielen sek& ajatusten ohjaus mahdollistuu. Rentoutuessa
mieli kdantyy sisdanpain ja henkiset akut latautuvat. (Kataja 2012b, 181-
183.)

Rentoutumisen aikana tapahtuu monia muutoksia ja silla on monenlaisia po-

sitiivisia vaikutuksia. Naita ovat esimerkiksi verenpaineen ja veren maitohap-
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popitoisuuden aleneminen sekd hermojen ja lihasten yhteistydén tehostumi-
nen. Urheilussa rentoutumisen keskeisia hyottyja ja kayttdtarkoituksia ovat
palautumisen nopeutumisen ja keskittymiskyvyn lisddmisen lisaksi muun
muassa lisaantynyt stressin hallinta, itsehallinnan oppiminen ja tunteiden
saatelyn taidon vahvistaminen. (Kaski 2006, 138; Kataja 2012b, 181-183.)

Lahestyimme jaksolla rentoutusharjoittelua siita nakokulmasta, ettd se on
hyva keino paasta irti suoritustunnetilasta suorituksen jalkeen palautumisen
edistimiseksi. Naemme taman tarkeaksi, koska harjoitusmaarien lisaantyes-

sa palautumisen merkitys korostuu kokoajan enemman ja enemman.

Rentoutuminen ei kuitenkaan tarkoita pelkastaan lepoa ja lihasten raukeutta,
vaan rentoutumalla urheilija pystyy saatelemaan kehonsa ja mielensa tilaa
pyrkiessaan saavuttamaan tai yllapitdmaan optimaalisen olo- ja tunnetilan.
Kun urheilija oppii rentoutumaan, hén voi esimerkiksi rauhoittaa kehonsa ja
mielensé nopeasti hengityksen avulla, kun tilanne niin vaatii. Rentoutushar-
joitus voikin kestaa tavoitteesta ja tilanteesta riippuen viidesta sekunnista
kolmeenkymmeneen minuuttiin. Urheilijalla tarvitsee yleensd kokemusta sy-
vista ja pitkista rentoutumisista, jotta nopean rentoutumisen oppiminen on
mahdollista. (Burton—Raedeke 2008, 86-87; Kaski 2006, 139.) Jaksolla aloi-
timme rentoutusharjoittelun kuitenkin alkeista, koska pelaajilla ei ollut aikai-

sempaa kokemusta rentoutusharjoittelusta.

Valmentajalla on hyva olla omakohtaista kokemusta rentoutumisesta seka
rentoutumisen ohjaamisesta ennen urheilijoiden kanssa ty6skentelya (Kataja
2012b, 188). Tutustuimme rentoutusharjoitteluun paremmin valmennuksen
opinnoissa. Vedimme harjoituksia luokkakavereillemme ja olimme itsekin ren-
toutettavina. Koska harjoitteita tuli paljon, saimme jo silloin melko kattavan
kuvan siitd, milla tavalla rentoutumista olisi hyva ohjata. Toinen meista oli
harjoitellut rentoutusharjoitusten ohjaamista myos valmennuksen suuntautu-
misopintojen harjoittelussa urheilijoille. Valmistauduimme jaksoon lisaksi
kuuntelemalla valmiita rentoutusharjoitusaanitteita ja kehitimme omia rentou-
tumisen taitoja. Ohjasimme myos rentoutuksia toisillemme ja harjoitteiden

jalkeen annoimme palautetta ohjaamisen onnistumisesta.

Harjoittelu auttoi lisdéamaan itseluottamusta ohjaajana, mutta silti oli jannitta-

vaa mennéa ohjaamaan harjoituksia urheilijoille ensimmaisilla kerroilla. Teim-
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me rentoutusharjoitukset yleensa treenien jalkeen. Pukuhuone ei ollut aina
optimaalinen paikka rentoutusharjoitukselle, mutta vaikka hairiodania riittikin,
pelaajat yleensa kokivat rentoutuneensa. Kehittyminen rentoutuksien ohjaa-
jana ilmeni erityisesti siten, etta pystyimme ohjaajina seuraamaan paremmin

pelaajien vasteita ja eldytymaan itse paremmin harjoitukseen.

Aloitimme rentoutusharjoittelun heti jakson alussa. Harjoittelua toteutimme
ohjatun harjoittelun lisdksi my6s itsenéisesti. Jakson alussa jaoimme pelaajil-
le rentoutus CD-levyt ja paivéakirjat (Liite 8) itsenaisen harjoittelun apuvali-
neeksi. Rentoutus-CD sisalsi kolme erilaista Jarmo Liukkosen rentoutushar-
joitusta, joiden kayttamiseen pyysimme hanelta luvan. Perehtyessdmme ren-
toutusharjoitteluun ennen jakson alkua, kuuntelimme internetista seka kirjas-
tosta lainattuja rentoutusharjoituksia. Jarmo Liukkosen harjoitteet koimme
hyviksi ja siksi paatimme valita ne itsenaiseen harjoitteluun tarkoitetulle CD-

levylle.

Paivakirjaan pelaajat merkitsivat tekemidén harjoituksia ja arvioivat rentou-
tumisen onnistumista. Paivakirjaan merkittiin arviointi asteikolla 1-10 sen mu-
kaan, miten hyvalta rentoutuminen oli tuntunut ja miten hyvin he olivat pysty-
neet rentoutumaan oman kokemuksensa mukaan. Rentoutumisessakin har-
joittelu tekee mestarin. Paras hy6ty saavutetaan, kun harjoittelu on saannoél-
listd ja kontrolloitua. (Kataja 2012b, 182.) Ohjattuja rentoutusharjoituksia eh-
dimme tehda jakson aikana viisi kertaa. Itsenaisia harjoituksia kertyi kahdes-
ta kymmeneen riippuen henkilon omasta aktiivisuudesta. Kaikki pelaajat ehti-
vat kuitenkin huomata jakson aikana keskittymisen kehittyneen rentoutushar-

joittelussa.

"Ainaki jos vertaa vaikka sita ekaa rentoutumisharjoitusta ja vaik-
ka sitte nytte mit& ollaan tehty naita viimesimpia, niin ainaki pys-
tyy paljon paremmin keskittymaan ja ei oo karkaillu ajatukset niin
paljoa niissa.”
Aktiivisimmin harjoitelleet kehittyivat ja innostuivat rentoutusharjoittelusta eni-
ten. Rentoutusharjoitusten yhteydessa puhuimme paljon siitd, mita hyotya
rentoutumisesta on ja missa tilanteissa sita esimerkiksi voi kayttaa. Pyrimme
talla motivoimaan pelaajia rentoutumisen harjoitteluun. Kuitenkin ymmarsim-

me, ettd pelkka puhe hyodyista ei riitd, vaan pelaajat tarvitsevat omakohtaisia
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kokemuksia harjoittelusta. Varsinkin aluksi tuntui, ettd pelaajat eivat oikein

innostuneet rentoutumisen harjoittelusta.

"Tuntuu ettéa pojilla on ollu vahan vaikea ymmartaa rentoutuksen
hyotyja. Jotenkin sen pitais olla niin nékyvaa sen kehittymisen ja
nimenomaan heti nahtavissa etta sais niille sen myytya. Me nyt
ollaan yritetty kuitenkin kertoa niille faktaa, niinku tutkimustulok-
sia siitd, ettd miten se rentoutuminen vaikuttaa jne.” (Tutkimus-
paivakirja A, 6.5.2013)

"lllalla rentoutusharjoitus, viela jannitys, rentoutusmenetelmalla.
Mietimme pelaajien motivointia ja sitouttamista. Miten saadaan
viela paremmaksi. Rentoutusharjoittelu ei ole niin konkreettista
"heti hyoty, tdssa ja nyt”, vaan sita pitaisi harjoitella. Osalla pe-
lagjista ehka tata kautta sen nakeminen hyodylliseksi tassa vai-
heessa heikentaa hieman motivaatiota. Toisaalta myds se, etta
asiat ovat uusia ja vaikeita, aiheuttavat varmasti hieman nyrpis-
telyd. Otamme mukaan mielikuvaharjoittelua, se ainakin on heti
yhdistettavissé oikeaan tilanteeseen ja siten konkreettisempi ja
sitd kautta myds nahdaan paremmin se rentoutumistaidon merki-
tys ja voidaan tuoda esille sen ja mielikuvaharjoittelun merkitys
suoritusten parantamisessa ja tunnetilojen vahvistamisessa ja
niiden kayttamisessa esim. kesken Kkilpailujen. Olemme koitta-
neet koko ajan aina antaa myds tietoa naista pienissa palasissa
tapaamistemme yhteydessa. Youtubeakin voisi hyédyntaa, mika-
li sielta l6ytyisi hyvia patkia naista asioista” (Tutkimuspaivakirja
B, 6.5.2013)

Kokemusten karttumisen myo6ta rentoutusharjoittelu alettiin kuitenkin nahda
hyodyllisena. Huomasimme haastattelujen perusteella, etté aktiivisimmin har-
joitelleilla pelaajilla oli selvempi ndkemys siitd, missa he voivat kayttda ren-
toutusharjoittelua ja miten se heitd auttaa. Pelaajat kokivat, ettd rentoutushar-
joittelu selkeyttaa ajatuksia, virkistaa seka rentouttaa. Pelaajat kuvailivat ren-

toutusharjoittelun kayttémahdollisuuksia muun muassa seuraavasti:
"Sen avulla voi rauhottua ennen peli@”
"Se helpottaa keskittyméaan peliin”

"Palautumisessakin se auttaa”

"Pitkilla matkoilla, ettei mieti sitd matkaa ja pystyis keskittyyn
taysilla peliin”

"Huonoja suorituksia jos on pelissa tapahtunut paljon, niin yrittda
unohtaa ne”

"Niitd on hyva teha illalla reenien jalkeen”
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Rentoutuminen on hyvin yksil6llista ja siten on tarkeaa kokeilla erilaisia me-
netelmi&, kunnes loytaa itselleen parhaiten soveltuvan tavan. Aloitimme ohja-
tun ja itsendisen harjoittelun aktiivisella rentoutusmenetelmalld. Aktiivisista
menetelmista on yleenséa hyva lahtea liikkeelle ja siirtya niista vahitellen mie-
likuvapohjaisiin, suggestiomenetelmiin. Jakson edetessa teimme ohjatusti
myoOs mielikuvapohjaisen rentoutumisharjoituksen ja osa pelaajista teki niita
itsendisesti CD:n avulla. Aktiivisen rentoutuksen avulla opitaan tuntemaan
jannittyneen ja rennon lihaksen ero. Harjoituksessa tiettyja lihaksia ensiksi
jannitetddn 5-10 sekuntia, jonka jalkeen niiden annetaan raukeina rentoutua.
(Liukkonen—Jaakkola 2003, 104-105.)

Mieli ja keho ovat kokonaisuus, jotka toimivat yhdessa. Aktiivinen rentoutus-
menetelma etenee tavallaan kehosta mieleen, silla kun keho ja lihakset ren-
toutetaan, se saa aikaan samalla my6s mielen rauhoittumisen. Mielikuva ja
suggestiomenetelmat taas etenevét niin sanotusti mielesta kehoon, silla niis-
sa rentoutuminen tapahtuu mielen kautta ja samalla keho ja lihakset rentou-
tuvat. (Burton—Raedeke 2008, 84.)

Kun olimme tehneet mielikuvapohjaista rentoutusharjoitusta, aloimme harjoi-
tella myos mielikuvaharjoittelua. Ensimmaisilla kerroilla pelaajilla oli mahdolli-
suus valita haluavatko he tehda rentoutus- vai mielikuvaharjoittelua. An-
noimme pelaajille mahdollisuuden valita, koska sen liséksi, etta he saisivat
tehda sitd, kumpi itselle tuntuu tarpeellisemmalta, ajattelimme sen lisdavan
motivaatiota. Emme tieda oliko valinnanmahdollisuuden antamisella vaikutus-

ta, mutta tuntuu, etté pelaajat alkoivat tehda harjoituksia keskittyneemmin.

4.2.2 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu on paljon kaytetty menetelma urheilussa ja silla tarkoite-
taan nimensa mukaisesti mielen avulla tehtavia harjoituksia, jotka voivat koh-
distua koko suoritusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin.
Mielikuvaharjoittelua voidaan kayttdd apuna muun muassa tunteiden ja vi-
reystilan sdatelyssa seka kilpailu- ja harjoitustilanteisiin valmistautumisessa.
Mielikuvaharjoittelun hyotyja ovat myos lisdéntynyt itsetietoisuus, taitojen op-
pimisen ja yllapidon edistaminen seka itseluottamuksen rakentaminen. (Kata-
ja 2012a, 199-200; Weinberg—Gould 2007, 296-302, 306—307.)
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Mielikuvaharjoittelussa on keskeista kokea suorituksen tuntemukset ja aisti-
mukset mahdollisimman elavasti. Laadukas mielikuvaharjoitus on kokonais-
valtainen kokemus, jossa urheilija kokee itsensa tekemasséa ja samaan ai-
kaan tuntee ja tunnistaa, milta kehossa tuntuu. Mielikuvaharjoittelun hyddylli-
syyden kannalta on tarkeaa, etta henkild6 kykenee luomaan elavia ja kontrol-
loituja mielikuvia. Mielikuvien kayttd on opittavissa oleva taito, eli mielikuvien
elavyytta ja hallittavuutta pystyy harjoittelulla kehittamaan. (Burton—Raedeke
2008, 68-69; Kaski 2006, 136—137; Weinberg—Gould 2007, 302.)

Mielikuvat voivat olla joko sisaisia tai ulkoisia. Sisaisella perspektiivilla tarkoi-
tetaan sitd, ettd urheilija kokee itsensa suorittamassa urheilusuoritusta oman
kehonsa sisapuolelta kasin. Kun keskiossa ovat suorituksen tuntemukset ja
avaintunnetilat, kaytetaan silloin sisaista perspektiivid. Ulkoisella perspektiivil-
|& tarkoitetaan sitd, ettd tehtdva nahdaan ulkopuolelta. Talldin painottuvat
tekninen ja taktinen suoritus. (Kataja 2012a, 199-200; Weinberg—Gould
2007, 296-302, 306-307)

Ohjattujen mielikuvaharjoitusten maara jaksolla jai hyvin pieneksi, kuten jo
etukateen tiesimme. Pelaajilla ei ollut aikaisempia kokemuksia mielikuvahar-
joittelusta, joten tavoitteeksemme muodostui tutustuttaa pelaajat erilaisiin
tapoihin tehd& mielikuvaharjoittelua sek& antaa pelaajille tydkaluja itsenéi-
seen harjoitteluun. Halusimme, ettd pelaajat ymmartavat kuinka hyoddyllinen
taito mielikuvaharjoittelu on, mika siina on tarkeaa ja miten sita voidaan hyo-
dyntdd urheilussa esimerkiksi suorituksiin valmistautuessa seké tunnetilan

hakemisessa.

Ensimmaisella tapaamisella kasittelimme jo hieman mielikuvaharjoittelua,
mutta enimmakseen jaoimme tietoa lyhyiden tapaamisten aikana mielikuva-
harjoitusten yhteydessa. Otollista aikaa keskusteluille oli erityisesti mieliku-
vaharjoitusten jalkeen kun pelaajat paasivat kokeilemaan mielikuvaharjoitte-
lua kaytanndssa ja harjoitus oli viela tuoreessa muistissa. Jokaisen mieliku-
vaharjoitteen jalkeen pelaajat tayttivat itsearviointiiomakkeen (Liite 9), jossa
arvioitiin mielikuvan elavyytta ja hallittavuutta. Itsearvioinnin tarkoituksena oli
saada pelaajat havaitsemaan omat vahvat ja heikot alueensa mielikuvahar-
joittelussa. (Burton—Raedeke 2008, 79)



41
Aluksi teimme yksinkertaisia mielikuvaharjoitteita, joissa pyrimme muodos-
tamaan mielikuvista mahdollisimman elavia, littamalla mielikuvaan eri aistien
kautta saatavaa informaatiota. Harjoittelimme mielikuvien muodostamista
harjoitteella, jossa menimme tuttuun ymparistoon, tassa tapauksessa jalka-
pallokentélle ja pyrimme kuvittelemaan mahdollisimman totuudenmukaisesti
miltd sielld nayttdd, tuoksuu, tuntuu ja mita aania siella kuuluu. Taman jal-
keen aloimme harjoitella mielikuvien muodostamista suoritustilanteista. An-

noimme pelaajien itse valita teeman tai taidon, jota he haluavat harjoitella.

Ohjaamamme mielikuvaharjoittelut sisalsivat harjoituksia seka sisaisesta etta
ulkoisesta perspektiivista. Pelaajat kokivat ulkoisen perspektiivin sisaista hel-
pommaksi. Sisaisiin mielikuviin kannattaakin siirtya sitten, kun urheilija pystyy
nakemaan suorituksen tyydyttavasti ulkopuolelta (Kataja 2012a, 200). Inter-
ventiojakson aiheena olivat suoritustunteet ja siksi siirryimme mahdollisim-

man nopeasti harjoittelemaan mielikuvia sisdisesta perspektiivista.

Ajatusten keskittaminen harjoitukseen oli vaikeaa ja onkin yleista, ettd mieli-
kuvat voivat aluksi nayttaytya epaselvina, sameina, sekavina tai jopa tyhjina
(Burton—Raedeke 2008, 71). Painotimme ja pelaajat oivalsivat itsekin, etta

mielikuvaharjoittelun taitaminen vaatii paljon harjoittelua.

"Jos mie aion jatkaa sita mielikuvaharjoittelua niin sita pittaa ai-
naki harjoitella aluks aika paljon, ettd pystyy keskittdan sen aja-
tuksen pelkastaan siihen. Pitda tehd se jossakin rauhallisessa
paikassa, ettei mitddn hairintaa, etta pystyy tekkeen sen”

Osa pelaajista koki, ettda kehittymista keskittymisessa tapahtui jo muutaman

kerran jalkeen.

"No aluksi vahan ajatus karkaili, mutta sitte ku tehtiin toisen ker-
ran, niin se oli jo parempi ja sitte kolmas kerta oli jo sillee, etta
pysy jo melkei koko ajan kasassa, etta tuli vaan yks semmonen
ettei keskittynyt siihen.”

Teimme jokaisen mielikuvaharjoituksen alkuun lyhyen rentoutumisen, jotta
keskittyminen itse harjoituksessa olisi mahdollisimman hyvaa. Pelaajat myos
itse huomasivat, mika merkitys rentotutumisella ja keskittymisella on mieliku-

vaharjoittelussa ja sen tehostamisessa.

"Nuo mielikuvajutut on ollu vahan vaikeita treenien jalkeen, ku on
vahan syke paalla ja vaikea rentoutua, yleensa kuitenki ku oli ol-
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lut vasta reenit niin paas paremmin ehka siihen mukkaan.. oli
vaha niinko jaany mieleen vield edelliset harjoitukset.”

Onnistuimme prosessin aikana herattdméaan pelaajien mielenkiinnon rentou-
tus- ja mielikuvaharjoittelua kohtaan. Kaikki ymmarsivat mielikuvaharjoittelun
hyodyllisyyden ja tiedon ja taidon lisaantyminen herétti halun oppia parem-
min.

"Maa sain vdhdn enemman intoa niihin,.. aikasemmin niistd on
vaan puhuttu ja puhuttu, mutta ei olla tehty mittaan.”

Osa pelaajista alkoi prosessin aikana myds itsenaisesti kayttaa mielikuvahar-

joittelua systemaattisemmin.

"Mie mietin nytki, ettd mie teen ennen pelia mielikuvaharjoituk-
sen, ihan silleen, ettd meen nyt kotia jos jaa aikaa ja teen mieli-
kuvaharjoituksen.. jostain se on lahettava.”

"Aina treenien jalkeen kay mielessa jotaki suoritusta ja yrittaa te-
ha sita toisin.. erilla lailla, tai mita ois kannattanu teha erillai..”

Uskoa mielikuvaharjoittelun hyotyihin loi myods yksittéiset kokemukset onnis-

tumisesta.

"kylla mie kerroin teille jo aikasemmin siitd, kun heti maalinteko
alkoi onnistuun, ku tein sitd mielikuvaharjoittelua, et en tia sitte”

4.2.3 Ankkurointi

Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan my6s luoda ankkureita tunnetilaan. Téal-
I6in mielikuvaharjoittelu on osattava riittavan hyvin sisaisesta perspektiivista.
Ankkurointi tarkoittaa sita, etta henkilo alitajuisesti kytkee jonkin ulkoisen tai
sisdisen arsykkeen tunnetilaan tai toimintaan. Tastd kuuluisa esimerkki on
ns. Pavlovin koirakoe, jossa koirille soitettiin kelloa ennen ruoka-aikaa. Lopul-
ta pelkka kellon soittaminen sai aikaan syljenerityksen lisaantymisen ja koiri-
en levottomuuden eli samat reaktiot kuin ruoka oli alun perin aiheuttanut.
Ankkurointi on tietyn kokemuksen vangitsemista uudelleen kaytettavaksi.
Ankkuroinnin avulla urheilijalla on mahdollista ottaa kayttoéon vangitsemansa
tunnetila esimerkiksi mahdollistaakseen onnistumisen ja se voi olla valineena
optimaaliseen tunnetilaan paédsemisessa. Tunnetila voidaan ankkuroida esi-
merkiksi avainsanaan. (Kataja 2012a, 203-204.) Kaytimme avainsanoina

luomiamme metaforia.
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Ehdimme tehda jakson aikana kaksi ankkurointiharjoitusta. Koska mielikuva-
harjoittelu oli vasta alussa, nama kerrat olivat lahinna esimerkkina sille, kuin-
ka pelaajat voisivat itse jatkossa vahvistaa avainsanaan liittyvad tunnetilaa
mielikuvaharjoittelun kehittyessa. Kaikille pelaajille jaikin ankkuroinnista hyvin

keskenerainen fiilis.

"Ehké& jos sen ankkurointihomman oppis niin se vois olla ihan hy-
Va.

"Kyllahan sen saattaa kilpailussa saaha sen tunteen, mutta sii-
hen varmaan tarttis enemman sita harjotusta.. ei se viela oikeen
auennu..”

Vaikka emme tassa tutkimuksessa ehtineet ankkurointiin enempéé paneutua,
uskomme, etta ankkuroinnin esittely sai pelaajat ymmartamaan niiden kayt-

tokelpoisuuden ja antoivat oivalluksen mydta intoa oppia paremmin.

4.3 Kokemukset

Kaikki pelaajat olivat sita mieltd, ettd suoritustunneprofilointi kannatti tehda.
Ennen jakson alkua ajatukset olivat olleet erilaiset, silla suurin osa ajatteli,
ettei oikein jaksaisi lahtea tallaiseen projektiin mukaan. Moni pelaaja pelkasi
ennen projektin alkua, ettd ehka interventiosta ei olekaan mitaan hyotya ja he

laittavat aikaansa tallaiseen aivan turhaan.

"Vahan mietin silleen, et toivottavasti tastd on hyotya, etta ei tur-
haa laita aikaa tahan”
Jakson jalkeen suhtautuminen oli kuitenkin mydnteinen ja pelaajat olivat tyy-
tyvaisid kun olivat jaksaneet osallistua kunnolla projektin loppuun asti. Pelaa-
jien motivaatio harjoitella psykologisia taitoja pysyi jakson ajan samana tai

nousi sen aikana.

"Sillon ku aluksi oltiin, nii ei oikein kiinnostanu tama, ja nyt se on
ihan semmonen etta vois tehakki tatd enemman..”

"ehka sillon aluksi ku mie en viela tienny kauheesti, niinko ekoilla
kerroilla, ja tajunnu kauheena, etta tasta voi olla hydtya jos oppii,
nii valilla tuntu, etta ehké téda on ihan turhaa. Mutta sitte ko vahan
tehtiin enemman niita, oli enemman niitd tapaamisia, ja sitten ko
sai sité tietoa, niin kylla sitte suhtautu paljon paremmin niihin, et-
ta tekiki paljon paremmin.”

Aikaisemmissa interventiotutkimuksissa IZOF-perustaisen tydskentelyn on

raportoitu lisd&avan urheilijan tietoisuutta suoritustunteista ja tunteiden vaiku-
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tusten hyvaksymistd (Woodcock 2011, 86; 2012, 300). My6s meidan tutki-
muksessamme kaikki pelaajat tulivat intervention myoéta tietoisemmaksi yksi-
I6llisista suoritustunteistaan ja niiden vaikutuksista suorituksiinsa. Pelaajat

kokivat hyodylliseksi tunnistaa omat suoritustunteensa suorituksesta.

"No kyllah&n se on helpompi kun tietdd mikka tunteet on. Hel-
pompi sitte tulevaisuudessaki niin osaa vaha ennakoida. Jos on
jokku paskat tunteet, niin sitte koittaa muuttaa niita jollain lailla.
Tulee varmaan parempi peli ja harjoitus.”

"On siitd hyotya, etta loytaa ne tunteet ja sitte ku tekkee viela
kauemmin niin ne tarkentuu koko ajan.”

Prosessi herétti pelaajat ajattelemaan tunteiden vaikutusta suoritukseen ja
toisin pain.
"Tullu mietittyd naité juttuja, mitd harjoituksissa vaikka tapahtuu,

ettd mitd huonoissa harjoituksissa on tehny ja miten se on vai-
kuttanu mieleen ja nain ja sitten niinko hyvissa.”

Monen pelaajan kokemus oli, etta jakson myo6ta on tullut kiinnitettya enem-
man huomiota harjoituksiin ja kilpailuihin valmistautumiseen. Heidan mieles-
taan tietoisuus tunteista auttaa valmistautumaan paremmin ja saamaan use-
ammin huippusuorituksen tunteet paalle. Kaikki pelaajat sanoivat pyrkivansa
jatkossa siihen, ettd hyva suoritustila |0ytyisi seka harjoituksiin etta kilpailui-
hin.

"Sita vois jatkaa silleen etta |6ytdd aina sen oikean tunnetilan.”

Monen kokemus oli, ettd erityisesti harjoituksiin valmistautuminen on aikai-

semmin ollut puutteellista tai niihin ei ole valmistauduttu ollenkaan.

"No kylla mie enemmé&n ennen treeneja keskityn siihen niinko,
ettd miten se treeni menis... oikean tunnetilan 16ytymista yrittany
hakea..”

"Ehk& pystyy enemman keskittym&én reeneissa ja saa parem-
mat fiilikset reeneihin, jos miettii oikeesti niita asioita mista me ol-
laan puhuttu. Saa just niitd parempia tunteita sinne paalle.”

Moni pelaajista mainitsi, ettéa suorituksen aikana on vaikea vaikuttaa tuntei-
siin. Ainakin kahden pelaajan kokemus oli, ettd mikali huippusuoritustunneti-
lan saa paalle ennen harjoituksia tai kilpailua, pysyy se paremmin myos pelin

aikana.
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"Se riippuu ihan pelikavereista miten se fiilis etenee siella ree-
neissd, mutta en mie siella ossaa sitd mitenkdd muokata, mutta
sitten ennen reeneja just saa sen fiiliksen paalle.. ainaki alussa
pitaéa olla se hyva fiilis, et pystyy oleen sitte lopussaki”

"Kylla ko sen oikean tunnetilan on I6ytany niinkd vaikka reenia
ennen, niin sitten se on menny reeniki aika hyvin..”

Kaksi pelaajista kertoi interventiojakson vaikuttaneen virheista yli paasemi-

seen.

"On se ainaki mulla kehittynyt, ettd ennen jos vaikka ep&onnistu
joku laukaus tai joku sy6tto tai joku tammaonen, niin yleensa vaan
siith samasta virheesta aika kauan aikaa viela oli itelleen viha-
nen, mutta nyt jos tullee virhe, niin mie ainakin yritdn mabholli-
simman nopeaa unohtaa sen”

Selvasti urheilijat ymmarsivat prosessin jalkeen, kuinka tarke&dd on paasta
optimaaliselle tunnealueelle. Meidan ndkemyksemme on, etta urheilijat oival-
sivat jaksolla tunteiden saatelyn tarpeellisuuden. Nahtavissa oli, ettd omien
suoritustunteiden tiedostaminen ja niiden vaikutusten ymmartaminen muutti
urheilijoiden suhtautumista omaa suorittamista kohtaan ja johti pyrkimykseen
paasta optimaaliselle tunnealueelle. Kun tieto ja uskomukset (metakokemuk-
set) tunteista ja niiden vaikutuksesta muuttuvat, on ymmarrettavaa, etta myos
toiminta muuttuu sen seurauksena. Nama muutokset voivat aiheuttaa spon-

taaneja muutoksia urheilijan toiminnassa (Woodcock 2011, 60).

Rentoutumisen hyodyllisyys suoritustilasta pois paasyssa ymmarrettiin. Ren-
toutumisen harjoittelua oli silti lian vahan, jotta sita olisi voinut oppia apukei-
noksi nopeassa vireystilan saatelyssa. Rentoutusharjoittelua alettiin kuitenkin
kayttaa enemman ja sille 16ydettiin monia kayttotarkoituksia. Mielikuvaharijoit-
telun kaytt6a osana tunteiden saatelyd ei viela ehka oivallettu taysin, mutta
moni pelaajista alkoi kayttaa mielikuvaharjoittelua osana kilpailuihin ja harjoi-
tuksiin valmistautumista. Tallekin menetelmaélle 16ydettiin ja ymmarrettiin uu-

sia kayttotarkoituksia ja sen harjoittelusta kiinnostuttiin.

Urheilijat, jotka kokivat jakson hyodylliseksi, suosittelivat tunteisiin keskittyvaa

psykologista valmentautumista muillekin urheilijoille.

"No tietenkin (suosittelen). oishan se varmaan kaikille aika hyva..
en mie ti& mita haittaakaan siita ois..”
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Painotimme jaksolla sitoutumisen tarkeyttd. Kannustimme pelaajia tekemaan
parhaansa ja olemaan avoimia uusia asioita kohtaan, vaikka moni asia var-
masti tuntuikin aluksi hankalalta. Kerroimme, etta uusien asioiden omaksu-
minen vie aikaa, eika niiden hyodyllisyytta valttamatta heti huomaa. Pelaajat
huomasivat prosessin edetessa itsekin, ettd sitoutuminen on onnistuneen

valmennuksen edellytys.

"Jos sen tekee kunnolla ja on motivoitunut siihen niin ehottomasti
(suosittelen)... lahtee motivoituneena tekemaan ja tekee kunnolla
ne, ettei silleen lusmuile. Yrittdaa kehittya sen kautta, eipé siina
hirveena muita neuvoja tarvi”

"No mie varmaan kannustaisin niita, ettd se on oikeesti ihan hyva
juttu, etté kannattaa tehda se kunnolla niin siita on hyétya.”
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5 AINEISTONKERUU JA ANALYSOINTI

5.1 Osallistuva havainnointi

Olemme kerdnneet opinnaytetydbmme aineiston havainnoimalla toimintaa ja
kirjoittamalla havainnoistamme paivékirjaa sekd haastattelemalla prosessiin
osallistuneet urheilijat. Naiden liséksi olemme kayttdneet aineistona myos
prosessin aikana taytettyja lomakkeita. Havainnoinnin tarkoituksena oli kehit-
taa toimintaamme jo prosessin aikana ja tukea haastatellen keraéamaamme
tutkimusaineistoa sekad tuoda tutkijoiden nakékulma tapahtumista nakyviin.
Tutkimuspaivéakirjoja emme analysoineet. On otettava huomioon, ettd ha-
vainnoimalla saadaan selville vain se, miltd toiminta nayttaa meidan n&ko-
kulmastamme. (Gronfors 2007, 151, 152, 154.) Haastattelemalla urheilijoita
heidan kokemuksistaan saimme aiheesta tietoa myds heidan nakoékulmas-
taan, jolloin prosessista raportissa kertomamme nédkemys on taas paljon mo-

niulotteisempi.

Kirjoitimme molemmat omaa tutkimuspaivakirjaa prosessin aikana. Paivakir-
jaan Kirjattiin muun muassa ajatuksia omasta toiminnastamme ja tutkimuksen
etenemisesta, tunnelmia ja vaikutelmia sekd ihmettelyn aiheita. Havainnot
kirjattiin ylos jalkikateen, jokaisen tapaamisen jalkeen. Raportointivaineessa
vertailimme paivéakirjojamme ja saimme erilaisia nakékulmia asioihin. Oli mie-
lenkiintoista huomata, kuinka erilla tavalla paivakirjamme oli kirjoitettu. Ha-
vainnot olivat yhtenevia, eivatka riidelleet keskendan, mutta havainnoissam-
me painottuivat hieman eri asiat. Paivakirjoissamme oli nahtavilla kirjoittajien
erilaiset luonteet. Toisen tutkijan lahestymistapa oli enemman teoreettinen ja
han oli kertonut paivakirjassaan tarkemmin tutkimuksen ja urheilijoiden ete-
nemisesta ja peilannut naitd myos teoriaan. Toinen tutkijoista oli Kirjoittanut

enemman ilmapiirista, tunnelmista ja vaikutelmista.

Olimme tutkimuksessamme urheilijoille henkisid valmentajia ja sita mydten
toiminnassa tiiviisti mukana. Havainnointimme tapahtui toiminnan keskelta.
Osallistuva havainnointi on subjektiivista ja se voi olla hyvinkin valikoivaa.
Havainnointi tapahtuu aina omista tarkoituksista ja aikaisemmista kokemuk-
sista katsottuna. Toiminnallamme oli kokoajan selke& pddméaara ja ennakko-
odotukset vaikuttivat luonnollisesti myds havainnoitaviin asioihin. (Eskola—
Suoranta 1999, 103-104; Grénfors 2007, 151.)
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5.2 Teemahaastattelu

Haastattelu sopii hyvin kokemusten selvittamiseen, silla toisen ihmisen ko-
kemus jostain asiasta selvidd parhaiten kysymalla sitd haneltd itseltaan.
Haastattelu on vuorovaikutustilanne, jossa haastattelija johdattelee haastatel-
tavan kertomaan ajatuksiaan tutkimuksen kannalta tarkeista teemoista. Tee-
mahaastattelulle on tyypillistd, ettd haastattelussa lapikaytavat aiheet on paa-
tetty ennalta, mutta kysymysten tarkka muoto ja jarjestys méaaraytyvat vasta
haastattelutilanteessa. Paaasia on, ettd kaikista tutkimusongelman kannalta
oleellisista teemoista keskustellaan. (Eskola—Vastamaki 2010, 26, 28-29;
Hirsjarvi-Hurme 2011, 47-48.)

Suunnittelimme haastattelun aihepiirit huolellisesti ennen haastatteluiden
aloittamista. Haastattelun runko (taulukko 3) muodostui kolmesta isosta tee-
masta, joiden alle muodostimme pienempia teemoja. Halusimme Kkirjoittaa
pienemmatkin teemat muistiin, jotta mitaan tarke&dd ei haastatteluissa jaisi

kysymatta.

Taulukko 3. Haastattelun teemat

Jakson
Tyoskentely Kehittyminen Keminen
Luento Aikaisemmat kokemukset Ulkopuoliset
IZOF-malli vaiheineen | Vaikutukset kaytdnndssa ohjaajat
Rentoutusharjoittelu Muutos Aikataulutus
Mielikuvaharjoittelu Hyoty
Metaforat Tulevaisuus
Ankkurointi
Meidan ohjaustoiminta
Motivaatio

Haastattelun suunnittelua ohjasivat tutkimuskysymykset eli kokemukset pro-
sessista seka kehittymisesta urheilijana. Halusimme kuulla, miten urheilijat

olivat prosessin eri vaiheet ja osa-alueet seka kokonaisuuden kokeneet.



49
Haastattelimme jokaisen prosessiin osallistuneen pelaajan yksitellen, silla
halusimme kuulla jokaisen kokemukset erikseen, ilman ettd kenenk&an toi-
sen mielipide voisi siihen vaikuttaa. Halusimme myds haastatella pelaajat
kasvotusten, koska silloin meilla oli mahdollisuus kysya lisakysymyksia seka
perusteluja vastauksiin. Kasvotusten haastateltaessa on lisdksi mahdollista
tarkkailla haastateltavan ilmeita, eleitd ja muuta kehonkieltd muun muassa
vastausten rehellisyyden varmistamiseksi. Haastattelun luotettavuutta voi
heikentdd haastateltavan taipumus antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia.
Korostimme ennen haastatteluiden alkua, ettemme halua kuulla mitdan tiet-
tyd vastausta kysymyksiimme, vaan ainoastaan heidan sen hetkiset koke-
muksensa mahdollisimman rehellisesti ja monipuolisesti. (Hirsjarvi-Hurme
2011, 35-36, 43)

Pyrimme haastattelutilanteessa kysymaan mahdollisimman paljon avoimia
kysymyksi&, jotta vastauksista tulisi laajempia. Avoin kysymys ei johdattele
johonkin tiettyyn vastaukseen, vaan antaa vapauden vastata omin sanoin
oman kokemusmaailman kautta. (Gronfors—Roos 1997, 101-103.) Harjoitte-
limme avointen kysymysten kysymista toisilemme ennen haastatteluiden
alkua. Haastattelutilanteessa huomasimme, ettd kysymysten muotoilu avoi-
meen muotoon oli melko hankalaa aikapaineen alla ja kokoajan muuttuvassa
tilanteessa. Pyrimme haastattelutilanteessa tarttumaan haastateltavan vas-
taukseen kysymalla tarkentavia kysymyksida. Huomasimme haastatteluiden

edetessa kehittyvdmme paljon avointen kysymysten kysymisessa.

Halusimme luoda haastatteluihin rennon ilmapiirin. Useimmissa haastatte-
luissa tunnelma rentoutui kuin luonnostaan, kun juttelimme alkuun niitd naita
arkisia asioita. Rennon ilmapiirin saavuttamisessa ja yllapidossa kaytimme
niin sanottua "peesausta”, eli pyrimme muun muassa sanoin, elein ja asen-
noin padsemaan samalle aaltopituudelle haastateltavien kanssa. Haastatte-
lun aikana pyrimme esimerkiksi kerddméaéan haastateltavan sanastoa ja kayt-
tdma&an samaa sanastoa mahdollisuuksien mukaan. Toisissa haastatteluissa
oli helpompi huomata haastateltavan kayttama aistikanava hanen puhees-
taan. Luultavasti nain oli silloin, kun haastateltavalla oli yksi muita selkeam-
min kaytdssa oleva aistikanava tai han kaytti saman aistikanavan sanoja kuin
mité itse eniten kaytdmme. (Grénfors—Roos 1997, 88-91, 95-100.)
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Haastatteleminen oli mukavaa, vaikka se jannittikin aluksi melkoisesti. Janni-
tys onneksi karisi ensimmaisen haastattelun aikana. Kaikkiin haastatteluihin
emme olleet taysin tyytyvaisia, koska emme mielestimme onnistuneet saa-
maan niissd haastateltavasta irti niin paljon kuin olisimme halunneet. Haas-
tattelutilanne oli varmasti myds heille jannittdva ja uusi tilanne. Osaltaan
haastatteluja tuntui vaikeuttavan haastateltavan ujous tai nuori ik ja kypsyys
analysoida ja eritella kokemuksiaan. Pyrimme aktivoimaan haastateltavia
tilanteessa parhaamme mukaan. Suurin osa haastatteluista sujuikin hyvin.
Kaikkia haastateltavia emme kuitenkaan saaneet vapautuneesti ja monipuo-

lisesti analysoimaan kokemuksiaan.

Haastattelimme pelaajat kahden péivan aikana noin puolen tunnin mittaisilla
haastatteluilla. Haastattelupaivakirjan pito voi parantaa haastattelun laatua.
Paivakirjaan voidaan merkita huomioita haastateltavista ja ne voivat helpot-
taa myohempaa tulkintaa. (Hirsjarvi-Hurme 2011, 184.) Kirjoitimme havainto-
ja haastateltavasta sekd omasta toiminnastamme haastattelijoina jokaisen
haastattelun jalkeen, kun tilanne oli viela tuoreessa muistissa. Pieni pohdis-
kelu jokaisen haastattelun jalkeen auttoi parantamaan omaa toimintaa haas-
tatteljana. Huomiot haastattelutilanteista auttoivat analysointivaiheessa pai-
koitellen haastatteluiden tulkinnassa.

5.3 Aineiston analysointi

Haastatteluiden aineisto tallennettiin aanittamalla. Haastattelun jalkeen ai-
neisto taytyy litteroida eli muuttaa tekstimuotoon ennen analysointia. Litte-
roimme aineiston aluksi sana sanalta ja sen jalkeen poistimme tekstista tay-
tesanoja seka muita sanoman kannalta merkityksettomia sanoja, jotta tekstis-
ta tulisi helpommin luettavaa. Aineistoa pelkistdessa on varjeltava alkuperai-
sen sanoman sailymista. Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden kannalta
on tarkead, etta haastateltavien sanoma sailyy muuttumattomana. (Hirsjarvi—
Hurme 2011, 20; Vilkka 2005, 115-116.)

Jatimme jo litterointivaiheessa haastateltavien nimet pois anonymiteetin var-
mistamiseksi ja numeroimme heidat liittamalla henkilon numeron jokaisen
vastauksen eteen. Halusimme piilottaa pelaajien henkilollisyyden siten, etta
pystyimme erottamaan eri henkildiden vastaukset toisistaan. Numeroinnin

avulla pystyimme kontrolloimaan, ettei yhdeltd henkildlta rekisteréida kom-
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menttia samasta asiasta useampaan kertaan. Tama on tarkeaa luotettavuu-
den kannalta. Jos esimerkiksi henkild 1 on sanonut viisi kertaa motivaation
olleen hyva, voisimme ilman numerointia tehda virheellisen johtopaatoksen,
ettd viisi henkil6a seitsemasta on ollut sitd mieltd. Kuljettamalla numeroa mu-

kana, huomaamme, etté vain yksi henkilo ajatteli télla tavalla.

Litterointi oli suhteellisen tyolasta, mutta se on kuitenkin tarkeéd vaihe tutki-
muksessa, silla sen avulla pdasee hyvin sisélle aineistoon (Vilkka 2005, 115).
Jaoimme litterointitydn puoliksi eli litteroimme kumpikin tahoillamme oman
osuuden kesan aikana. Litteroinnin jalkeen tutustuimme molemmat koko ai-

neistoon lukemalla litteroidut aineistot huolellisesti.

Muutettuamme haastattelut tekstimuotoon, siirryimme analysoimaan aineis-
toa. Analysoinnin tarkoituksena on tiivistaa aineisto selkeaan muotoon kadot-
tamatta sen informaatiota (Eskola—Suoranta 1999, 138). Analysoidusta ai-
neistosta keskeinen tieto on helpommin luettavissa kuin alkuperaisesta ai-
neistosta. Analysoinnissa aineisto paloitellaan ensin osiin, jonka jalkeen sita
ryhmitelldédn uudelleen loogisiksi kokonaisuuksiksi. (Tuomi—Sarajarvi 2013,
108.)

Eskolan mukaan sisallonanalyysia voidaan tehdéa karkeasti jaoteltuna kolmel-
la tavalla, joko aineistolahtoisesti, teorialahtoisesti tai teoriasidonnaisesti (Es-
kola 2010, 182). Aineistolahtbisessa analyysissa lahtokohtana on puhtaasti
pelkkad aineisto, eikd aikaisemmat kokemukset tai teoriat saisi vaikuttaa ana-
lyysin toteuttamisessa ja lopputuloksessa. Teorialahtdisessa analyysissa teo-
ria ohjaa vahvasti analysointia. Tutkija etsii aineistosta vastauksia aikaisem-
man tiedon pohjalta luotuun kehykseen. Teoriasidonnainen analyysi sijoittuu
naiden kahden valimaastoon. Siina analysointi tapahtuu aineiston pohjalta,
mutta aikaisempi tieto ja teoria auttavat ja ohjaavat analyysida. (Tuomi—
Sarajarvi 2013, 95-97.)

Analysointityylimme oli lahimpéna teoriasidonnaista analyysia. Teoriasidon-
naiselle analyysille on tyypillista etta valmiit mallit ja aineistolahtdisyys vuorot-
televat (Tuomi—Sarajarvi 2013, 97). Analyysimme eteni padosin aineistosta
kasin, mutta aikaisempi tieto seka kokemukset ohjasivat ja vaikuttivat siihen
miten me tulkitsimme ja luokittelimme aineistosta nousseita asioita. Ana-

lysoinnissa on havaittavissa kytkennat teoriaan, mutta aineistosta ei ole pyrit-
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ty hakemaan tiettyja vastauksia johonkin valmiiseen teoreettiseen kehyk-
seen. Ennen analysointia taytyy méaarittdd analyysiyksikkd, joka voi olla esi-
merkiksi lause, sana, tai ajatuskokonaisuus (Tuomi—Sarajarvi 2013, 110). Me
kaytimme analyysiyksikkdna ajatuskokonaisuutta. Huolellisen aineistoon
perehtymisen jalkeen aloitimme aineiston analysoinnin, jonka eteneminen on
esitelty kuviossa 5.

Aineisto

teemoittelu

IZOF-malli Rentoutusharj. Mielikuvaharj. Metaforat Kokonaisuus/Muut

@ = kokemukset kehittymisesta @ = kokemukset tydskentelysta

v

pelkistiminen

v

alaluokat

v

ylédluokat

Kuvio 5. Aineiston analysointi

Aloitimme analysoinnin karsimalla aineistosta tutkimuksen kannalta epaolen-
naisen informaation. Sen jalkeen lajittelimme teemahaastatteluin keraa-
mamme aineiston teemoittain. Teemoittelussa kokosimme kunkin teeman
alle haastatteluista ne kohdat, joissa kyseisesté teemasta puhuttiin. Teemoit-
telu on tyypillinen tapa aloittaa teemahaastatteluiden analysointi. Teemat ei-
vat valttamatta muodostu samalla tavalla kuin teemahaastattelurungossa ja
meillakin teemat jasentyivat uudelleen aineiston lapikdymisen jalkeen. (Saa-
ranen-Kauppinen—Puusniekka 2014; Eskola 2010, 189-190.) Teimme tee-

moittelun Word-tekstinkasittelyohjelmalla leikkaa ja liita -toimintoa kayttaen.
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Teemoittelun jalkeen kysyimme tekstiltamme tutkimuskysymyksia ja var-
jasimme tekstin siniseksi ja punaiseksi sen mukaan, kumpaan kysymykseen
se vastaa. Sen jalkeen jaoimme aineiston kunkin teeman alle erotellen ne
samalla varien eli tutkimuskysymysten mukaan kahteen luokkaan. Taman
jalkeen asiat pelkistettiin avainsanoiksi ja -ilmauksiksi ajatuskokonaisuuksien
mukaan. Tassa vaiheessa tulostimme aineiston paperille ja leikkasimme aja-
tuskokonaisuudet omiksi liuskoikseen. Muodostimme pelkistetyistd ilmauksis-
ta ensin alaluokkia kasityona poydan &aressa. Taman jalkeen nimesimme
luokat sen sisallon mukaan. Kokosimme alaluokat tietokoneelle ja muodos-

timme niista ylaluokkia.

Analysointi oli haastavaa ja se vei odotuksiimme nahden yllattdvan paljon
aikaa. Olimme hyvin varovaisia aineiston karsimisen ja pelkistamisen kanssa,
koska pelkasimme, ettd poistamme jotakin tutkimuksen kannalta merkityksel-
listd. Ajattelimme kuitenkin, etta varovaisuus on tassa kohtaa enemman hy-
vaksi, silla silloin myds mietimme huolellisesti jokaista siirtoamme. Erityisesti
alaluokkien muodostaminen mahdollisimman aineistolahtbisesti osoittautui
haastavaksi ja oli vaikea péasta alkuun ja tydn touhuun. Téassé vaiheessa
pyorittelimme ja luimme aineistoa moneen kertaan ja lopulta luokat alkoivat

hahmottua.

Kayttdessamme raportissa lainauksia urheilijoiden haastatteluista palasimme
aina analysoimattomaan, litteroituun aineistoon. Muokkasimme kommentteja,
jotta henkiloitd ei voitaisi lainausten perusteella tunnistaa, mutta kuitenkin
niin, ettd sanoma sailyi alkuperdisend. Emme ole merkinneet lainausten yh-
teyteen urheilijoiden numeroita enéa raportointivaiheessa. Olemme siis kasi-
telleet kokemuksia niin, ettei ole oleellista kuka on sanonut kokeneensa mi-
tenkin, vaan minkalaiset kokemukset ovat vahvimmin nousseet esille tyos-
kentelysta ja kehittymisesta. Raporttiin valittujen lainausten tarkoituksena on
havainnollistaa kokemuksia ja tuoda urheilijoiden kokemukset nékyvaksi luki-

jalle.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi koskee koko tutkimus-
prosessia. Lahtokohtana laadullisessa tutkimuksessa on tutkijan avoin sub-

jektiviteetti ja sen myontaminen, ettd tutkija on tutkimuksensa keskeinen tut-
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kimusvaline. (Eskola—Suoranta 1999, 211.) Perinteisesti tutkimuksen luotet-
tavuutta arvioidaan validiteetin (on tutkittu sitd mita on luvattu) ja reliabiliteetin
(tulosten toistettavuus) kasitteilla. (Heikkinen—Syrjala 2007, 147-148; Tuomi—
Sarajarvi 2013, 136.)

Reliabiliteetin ja validiteetin k&sitteet sopivat huonosti toiminta- ja tapaustut-
kimuksen tarkasteluun. Toimintatutkimus ei ole koskaan toistettavissa samal-
la tavalla, silla sen tarkoituksena on nimenomaan olla valiin tuleva muuttuja
ja muuttaa tilannetta. Tapaustutkimus puolestaan pyrkii kuvailemaan tiettya
tapausta, eika siina ole tarkeda pyrkia yleistamaan tuloksia. Toiminta- ja ta-
paustutkimuksessa tulos on totta vain tietyssd paikassa ja ymparistossa.
(Huttunen—Kakkori—Heikkinen 1999, 113-114; Syrjala ym. 1994, 10-12.)

Toiminta- ja tapaustutkimuksessa luotettavuuden kannalta on oleellista, etta
tutkija tuo raportissa tutkimusprosessin nakyvaksi lukijalle. Talloin lukija saa
selville, miten johtop&&atoksiin on paadytty ja voi arvioida tutkimuksen luotet-
tavuutta. (Heikkinen—Syrjala 2007, 153-154; Saarela-Kinnunen—Eskola
2010, 191.) Pyrimme raportissamme tuomaan lukijalle mahdollisimman na-
kyvaksi tutkimuksen etenemisen, tekemamme valinnat, menetelmat seka

omat ja urheilijoiden kokemukset prosessista.

Toimintatutkimuksen arviointia voidaan tehda viiden periaatteen pohjalta.
Na&ita ovat historiallinen jatkuvuus, reflektiivisyys, dialektisuus, toimivuus seka
havahduttavuus. Naita periaatteita voi olla hankala arvioida toisista erillaan,

koska ne limittyvat hyvin vahvasti keskendan. (Heikkinen—Syrjala 2007, 149.)

Historiallinen jatkuvuus tarkoittaa sita, ettd prosessi sijoittuu aina tiettyyn
historialliseen yhteyteensa. Toiminta ei ala tyhjasta eika paaty koskaan ja
siksi on tarke&da pohtia omaa sekéd tutkimuskohteen historiaa ja kasityksia
siitd. (Heikkinen—-Syrjala 2007, 149-151.) Jotta ymmartdisimme pelaajien
l&htékohtia, halusimme tutkimuksen aluksi selvittdd pelaajien aikaisempia
kokemuksia. Urheilijoiden kokemukset on nahtava historiallisen jatkuvuuden
kautta, eli ne ovat todellisia tietyssa hetkessa, mutta ne muuttuvat kaiken
aikaa. Urheilijoiden, kuten meidankin, maailmankuva on historiallinen ja kai-
ken aikaa uudistuva. Kommentit projektista ja sen hyodyllisyydesta voisivat
olla nyt erilaiset kuin heti projektin paattymisen jalkeen. Myés meidan tulkin-

tamme aineistosta ovat inhimillisen prosessoinnin tulosta ja kumpuavat aikai-
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semmasta kokemusperustastamme. (Puhakainen 1995, 36) Raportointivai-
heessa pyrimme toteuttamaan historiallisen jatkuvuuden periaatetta kirjoitta-
malla raportin ajallisesti etenevaksi kokonaisuudeksi niin, etta syy-

seurausketjuja on nahtavilla (Heikkinen—Syrjala 2007, 151).

Reflektiivisyysperiaatteen toteutumista tutkimuksessamme pyrimme tuke-
maan kertomalla valinnoistamme opinnéytetydn raportissa ja samalla lisda-
maan tutkimuksen lapindkyvyytta. Laadullisessa tutkimuksessa tutkija itse on
tarkein tutkimusvaline. Tutkimus perustuu tutkijan ymmarrykseen ja tulkin-
taan ja siksi reflektiivinen suhtautuminen omaan rooliin ja tekemiseen on tar-
ke&a tutkimuksessa. Reflektiivinen tutkija pyrkii tiedostamaan omat taustaole-
tuksensa sek& pohtimaan kriittisesti oman tietAmisensa mahdollisuuksia ja
rajoja. (Heikkinen—-Syrjala 2007, 152-154.) Paivakirjan kirjoittaminen inter-
ventiojakson aikana oli hyva keino reflektoida omia oletuksia, tulkintoja ja
havaintoja vallitsevasta tilanteesta seka tuoda ne itsellemme nahtaville. Ko-
emme, ettd jakso kehitti reflektointitaitojamme, vaikka tieddmme niissa ole-

van vield paljon kehitettavaa.

Dialektisuusperiaatteen mukaan sosiaalinen todellisuus rakentuu keskuste-
lussa dialektisen prosessin tuloksena. Ihanteellinen tutkimus siséltaa useita
nakodkulmia. (Heikkinen—Syrjala 154—-155.) Tydémme raportissa omat ja urhei-
ljoiden kokemukset seka teoria kayvét vuoropuhelua ja yhdistyvat kokonai-
suudeksi. Tutkimuksen aikana keskustelimme paljon havainnoistamme ja
nakemyksistamme. Silloin kun samaa ilmiota tutkii useampi tutkija, voidaan
puhua tutkijatriangulaatiosta. Useamman tutkijan osallistuminen monipuolis-
taa ja laajentaa nakokulmia. (Eskola—Suoranta, 1999, 70.) Me esimerkiksi
vertasimme tutkimuspaivakirjojamme raportointivaiheessa ja nain saimme

monipuolisemmin nakoékulmia asioihin.

Tutkijatriangulaation lisaksi tutkimuksemme siséalsi aineistotriangulaatiota.
Aineistotriangulaatiolla tarkoitetaan useamman aineiston yhdistamista. Tut-
kimuksessamme aineisto koostui urheilijoiden haastatteluista, havainnois-
tamme ja havaintojen pohjalta kirjoitetuista tutkimuspaivakirjoista seka pro-
sessin aikana urheilijoiden tuottamasta kirjallisesta materiaalista. Seka tutki-
ja- etta aineistotriangulaatio lisaavat tutkimuksen luotettavuutta. (Eskola—
Suoranta 1999, 69-70.)
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Toimivuusperiaate on yksi perusteltu ndkdkulma arvioida toimintatutkimus-
ta. Talloin tutkimusta arvioidaan kaytannon vaikutusten, kuten saavutetun
hyodyn kannalta. Tama tarkastelu johtaa kysymykseen, kenelle tulokset ovat
hyodyllisia ja toimivia ja milla perusteella. Tutkimuksessamme keskeisella
sijalla olivat urheilijoiden kokemukset ty6skentelysta intervention aikana seka
vaikuttavuudesta urheilijana kehittymisen kannalta. Jo tutkimuskysymyksen
asettelun vuoksi hyoédyn tarkasteleminen on kuulunut oleellisena osana tut-
kimukseemme. Hyotya olemme tarkastelleet etupééssa urheilijoiden koke-
musten kautta. Hyddyllisyyden liiallinen tuijottaminen saattaa myos johtaa
harhaan ja huomaamattaan aiheuttaa tulosten kaunistelua. Tama ei ole toi-
vottavaa eika tarpeellista, silla epaonnistunut interventio voi tuottaa yhta ar-
vokasta tai jopa arvokkaampaa tietoa kuin kritiikitbn "onnistunut” tutkimus.
Oleellista on arvioida toteutetun intervention hyddyt ja heikkoudet, mika onkin

toimivuusperiaatteen ydin. (Heikkinen—Syrjala 2007, 155-157.)

Toimivuusperiaate siséltad myos tutkimuksen eettisyyden pohdinnan (Heik-
kinen—-Syrjala 2007, 158). Eettisyys on aina lasna tutkimuksissa ja sitd on
tarkea miettia tutkimuksen eri vaiheissa. Tutkimuksen eettisyyden kannalta
on tarkedd saada tutkittavien henkildiden suostumus, taata luottamukselli-
suus sekéa harkita mahdollisia tutkimuksesta aiheutuvia seurauksia. Kysyim-
me tutkimuksen alkaessa urheilijoilta kirjallisesti tutkimusluvan (Liite 1). Tut-
kimuslupahakemuksessa on tarpeen kertoa oleellinen informaatio tutkimuk-
sesta, jotta tutkittava voisi hyvaksya tai kieltdd osallistumisensa tutkimukseen
tiedon varassa. (Hirsjarvi-Hurme 2011, 19-20.)

Lupahakemuksessa tulisi kertoa tutkimuksen aihe, paakohdat, aineistonke-
ruumenetelmat ja osallistujien henkilotietojen kasittelytavat sekd sen, mitka
ovat tutkimuksen hyodyt (Huovinen—Rovio 2007, 99). Tutkimuksessamme
mukana olleet urheilijat olivat alaikaisia, joten pyysimme allekirjoituksen lu-
pahakemukseen heiddn vanhemmiltaan. Saimme kaikilta osallistujilta suos-
tumuksen kayttda haastatteluja, arviointiiomakkeita sekd omiin havain-
toihimme pohjautuvia tutkimuspaivakirjojamme. Samalla lupasimme kasitella
naité tietoja luottamuksellisesti, nimettdmana ja niin, ettei yksittaista henkil6a

voida tunnistaa.
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Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeda valita luotettavia lahteita.
Lahteiden tulisi olla alkuperéisia ja korkeatasoisia. Yleensa pitaisi pyrkia kayt-
tamaan alle 10 vuotta vanhoja teoksia, ellei kyseessa ole alan klassikko tai
tarkea alkuperainen lahde, johon yleisesti tukeudutaan. Tutkimuksessa pitaisi
aina kayttdd myds kansainvalisia lahteita, erityisesti kansainvéliset tieteelliset
artikkelit ovat suositeltavia. (Tuomi—Sarajarvi 2013, 159.) Pyrimme valitse-
maan lahteitd naiden periaatteiden mukaisesti. Arvioimme jokaisen lahteen
luotettavuuden erikseen. Olemme lahteitéa valitessa pyrkineet aina paase-
maan alkuperéisen ja ensisijaisen lahteen &arelle. Lahteind olemme kaytta-
neet etupdéassa kirjallisuutta ja alan tieteellisia artikkeleita. Lahteistamme |&-

hes puolet on kansainvalisia.

Havahduttavuusperiaatteen mukaan tutkimusta voidaan arvioida myos tai-
teellisilla kriteereilla. Hyva tutkimus havahduttaa kuulijaa ajattelemaan ja tun-
temaan, kuten elokuva tai romaani. Hyva raportti on todentuntuinen ja elava
kuvaus tapahtuneesta. Todentuntuisuudella tarkoitetaan tydn herattdméaa
kokonaisvaikutelmaa, eli on tarkeaa, ettd lukija kokee tydon uskottavaksi ja
pystyy elaytymé&an tai mukautumaan henkildiden kokemuksiin ja niiden ra-
kentumiseen. (Heikkinen—Syrjala 2007, 159-160.)

Olemme raportoineet tydmme narratiivisesti elavoittadksemme tutkimuksen
tuloksia ja kertomusta tapahtuneesta. Olemme lainanneet raporttiin urheilijoi-
den kommentteja sekd omia tutkimuspaivakirjojamme lisatdksemme elavyyt-
td ja havahduttavuutta. Mielestamme havahduttamisperiaatteen toteuttami-
nen oli ylivoimaisesti haastavinta koko tydssa. Koimme narratiivisen rapor-
toinnin vaikeaksi. Oli haastavaa kirjoittaa raportti loogiseksi kokonaisuudeksi

huomioiden vuoropuhelu kokemusten ja teorian seka intervention valilla.
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6 POHDINTA

Opinnaytetydomme on kuvaus 1IZOF-mallin kayttoonottokokemuksista. Tyoém-
me tarkoituksena oli kehittdd urheilijoiden tietoisuutta urheilusuorituksessa
vaikuttavista yksil6llisistd tunteista seka edistda taman tiedon hyddynnetta-
vyytta harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Tutkimuksellisesti keskeista tydssamme
oli selvittaa urheilijoiden kokemukset valmentautumisprosessista seka kehit-

tymisestaan urheilijana.

Urheilijat kokivat valmentautumisprosessin lisdnneen tietoisuutta yksil6llisista
suoritustunteista ja he kokivat tietoisuuden lisaantymisen hyodylliseksi urhei-
ljana kehittymisen kannalta. Pelaajien kokemukset 1IZOF-perustaisen tyos-
kentelyn vaikutuksesta tietoisuuden lisadntymiseen seka sen hyddyllisyydes-
téd ovat samansuuntaisia kuin urheilijoiden kokemukset aikaisemmissa inter-
ventio tutkimuksissa (ks. Robazza—Pellizzari-Hanin 2004; Woodcock ym.
2012.) Pelaajien kokemusten mukaan tyoskentely ohjasi ajattelemaan, arvi-
oimaan ja ymmartamaan yksilollisesti merkityksellisia suoritukseen vaikutta-
via tekijoita ja kokemuksia seké vaikuttamaan niihin. Profilointi kdynnisti pro-

sesseja, joita teorian pohjalta odotimmekin kaynnistyvan.

Interventiomme kesti noin kuusi viikkoa. Koimme, ettd pelaajat alkoivat jak-
son loppupuolella innostua aiheesta enemman ja oppiminen sen myo6ta
vauhdittui. Tuntuu, etta juuri kun aloimme paasta hyvaan vauhtiin, jakso lop-
pui. Tunteiden tiedostamisessa urheilijat kehittyivat jo paljon, mutta suoritusta
edeltavien profiilien jalostaminen olisi lisannyt tietoisuutta viela enemman. On
huomioitava, etta profiilit omista optimaalisista suoritustiloista tarkentuvat ko-

koajan ja sen kautta myos profiilien hyddynnettavyys lisdantyy.

Intervention suunnitelma onnistui mielestamme hyvin. Olimme suunnitelleet
jakson perehtyen huolella teoriaan ja meidan oli helppo edeta sen mukaises-
ti. Kaytimme jaksolla optimaalisten suoritustunteiden kartoituksessa IZOF-
mallin portaittain etenevid toimintaohjeita. Menetelma on helppo ottaa kayt-
téon ja osaksi valmennusta. Ohjeiden mukaisesti on selkea ja helppo edeta.
Interventiojakson aikana totesimme IZOF -tunneprofilointimenetelman erittain
kaytannolliseksi menetelmaksi suoritustunteiden kartoituksessa sek& toimi-

vaksi lahtokohdaksi tunteiden saatelyyn keskittyvissa interventioissa.



59
IZOF-mallin oletuksena on ollut, ettéd kokeneet urheilijat ovat kykenevia eritte-
lem&éan ja tiedostamaan yksilollisid suoritukseen liittyvia kokemuksia (Hanin
2000d, 161). Viimeaikaiset interventiotutkimukset ovat osoittaneet, ettd myos
vahemman kokeneet urheilijat pystyvat tiedostamaan suoritustilaan liittyvia
tekijoitd ja muodostamaan itselleen kokemustaan vastaavat profiilit [ZOF-
mallin mukaisella tyoskentelylla (ks. Woodcock 2011). Meidan tutkimuksem-
me voidaan katsoa tukevan tata havaintoa. Tutkimuksessamme 14-17-
vuotiaat urheilijat pystyivdt muodostamaan ja tarkentamaan suoritustilojaan

kuvaavia profiileja jo lyhyen interventiojakson aikana.

Omien suoritustilojen tunnistamisen kyky heijastaa urheilijan tietoisuuden
tasoa seké analyyttisia taitoja. IZOF-perustainen tydskentely kuitenkin samal-
la selvasti kehittdd naita taitoja. Suoritustunneprofilointi ja sen laajentaminen
muihin psykobiososiaalisen tilan osiin edistdd urheilijan reflektointitaitoja ja
kehonkuuntelua. Naista taidoista on urheilijalle hy6tya suorituksen edistami-

sen lisdksi esimerkiksi palautuneisuutta arvioidessaan.

Tietoisuuden kehittymisessa ja tunteiden vaikutusten hyvaksymisessa paa-
simme jaksolla eteenpain. Tamé& myos johti siihen, ettéa osa urheilijoista alkoi
spontaanisti vaikuttaa tunteisiinsa uudella tavalla niin suorituksia ennen kuin
niiden aikanakin. Tunteista tietoiseksi tulemisen myoéta pelaajat myos oivalsi-

vat tunteiden saatelyn tarpeellisuuden.

Mielestamme rentoutus- ja mielikuvaharjoittelun ottaminen mukaan interven-
tioon oli hyva ratkaisu. Menetelmat tulivat pelaajille jakson aikana tutuksi ja
he kokivat kehittyneenséa néissa taidoissa. Uskomme, etta itsenaista harjoit-
telua on ollut helppo jatkaa jakson jalkeenkin. Ankkuroinnin harjoittelusta pe-
laajat eivat viela talla jaksolla hydtyneet, mutta he kuitenkin saivat jonkinlai-
sen kasityksen sen kayttotarkoituksesta ja hyodyllisyydesta. Metaforat osoit-
tautuivat tdssa interventiossa hyodylliseksi, auttamalla pelaajia hahmotta-

maan omaa suoritustilaansa kokonaisvaltaisemmin.

Jos lahtisimme tekem&an suoritustunteisiin keskittyvaa jaksoa uudelleen,
haluaisimme kasvattaa urheilijoiden tietoisuutta my6s heidan kayttamistaan
tunteiden saatelyn keinoista liittyen onnistuneisiin ja epaonnistuneisiin suori-
tuksiin. Suoritustunnetilat ovat jokaisella urheilijalla yksil6lliset, kuten myos

tunteiden saatelyn keinot. Taman vuoksi on hyodyllista, ettd myds tunteiden
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saatelyn taitoja harjoiteltaessa selvitettéaisiin ensin keinot, joilla urheilija jo
vaikuttaa suoritukseensa. Saatelyn keinoja tarkasteltaessa on syyta kiinnittaa
huomiota, mitk& tavoista ovat olleet urheilijalle toimivia ja mitka taas eivat.
Urheilijaa tulisi ohjata vahvistamaan jo toimivia tapoja ja tarjota useampia
tapoja vaikuttaa tunteisiin. Nain on toimittu 1ZOF-perustaisissa interventiotut-
kimuksissa, ja tulokset ovat olleet lupaavia (ks. Robazza—Pellizzari-Hanin
2004; Woodcock ym. 2012).

Valmennuksessa koemme erittéin tarkeaksi, ettd urheilijaa ohjataan kasvat-
tamaan tietoisuuttaan suoritustiloistaan ja niiden vaikutuksesta suoritukseen
seka tarkkailemaan itsedan ja toimintaansa. IZOF -profilointimenetelman mu-
kainen tyoskentely on mielestimme tahan erittdin hyva apuvaline. Profiloin-
timenetelma on hyva valine myoés urheilijan ja valmentajan vuorovaikutuksen
parantamiseen, silla valmentaja paédsee mallin avulla paremmin kiinni urheili-
jan kokemusmaailmaan ja tietoisuuden tasoon. Toisaalta my6s vaaditaan
avointa keskinaistd vuorovaikutusta ja luottamusta, jotta urheilija voi vapau-
tuneesti kertoa kokemuksistaan. Joukkueurheilussa valmentajan tulisi ottaa
huomioon jokaisen urheilijan yksilollisyys ja tukea urheilijoiden yksiléllisia ta-
poja muun muassa valmistautuessa harjoituksiin ja kilpailuihin. Valmentajan
on syyta miettia oman toimintansa vaikutuksia urheilijoihin myos harjoitusten

ja kilpailujen aikana.

Mielestamme olisi tarpeellista tehda lisaa 1ZOF-malliin perustuvia interven-
tiotutkimuksia, joissa urheilijoiden kokemukset tulevat nakyvaksi. Ajanjakso
voisi naissa tutkimuksissa olla pidempi, esimerkiksi kolme kuukautta. Mielen-
kiintoista olisi toteuttaa nuorille urheilijoille IZOF-perustainen interventiojakso,
jossa keskityttaisiin suoritustilan saatelyyn. Esimerkiksi jalkapallossa suori-
tukset ovat pitké&kestoisia ja siksi tunteiden sdatelyn taidot ovat tarkeita. Mie-
lenkiintoista olisi laajentaa suoritustilan kartoitusta myds muihin psyko-
biososiaalisen tilan osiin. Lisaksi kiinnostavaa olisi tutkia kokonaiselle jouk-

kueelle tehtavan interventionjakson vaikutuksia.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd tekijansa asiantuntijuutta seka tukea
ammatillista kasvua (Rovaniemen ammattikorkeakoulu 2011, 1). Koemme,
ettd molemmat tavoitteet ovat kohdallamme tayttyneet. Toivoimme ennen

opinnaytety6hon ryhtymista, ettd kehittyisimme myds itse valmentajina. Ko-
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emme, ettd tyd on lisannyt asiantuntijuuttamme niin teoriassa kuin kaytan-
nossakin. Ajattelemme olevamme huomattavan paljon valmiimpia ja roh-
keampia tydskentelemaan psykologisen valmennuksen parissa. Projektin
myo6ta tietomme ja osaamisemme aihealueesta ovat syventyneet merkitta-

vasti.

Opinnaytetyd on kehittdnyt suunnitelmallista tydskentelya. Panostimme pro-
jektin aikana suunnitteluun ja olemme kokeneet sen térkedksi perustaksi
tydskentelyn sujumiselle. Opinnaytetyd on laaja ty0 ja vaatii kokonaisuuden
hallintaa. Tarkoin mietityt suunnitelmat ja tavoitteet palauttivat meidat aina
oikealle kurssille epavarmuuden hetkilla ja saastivat meidat varmasti monelta

turhautumiselta.

Opinnaytetyon tekemiseen on ollut helppo orientoitua, koska aihe on meista
molemmista erittédin mielenkiintoinen. Kiinnostus on oikeastaan vain lisdanty-
nyt sitd mukaan, kun ymmarrys on kasvanut. Motivaatio ja keskittyminen on
ollut helppo sailyttad tekemisessa. Ty6ta on kuitenkin tehty pitkdan ja hyvilla

mielin laitamme siihen viimeisen pisteen.
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Tutkimuslupa Liite 1
Hei nuori urheilija ja nuoren urheilijan vanhemmat,

Olemme liikkunnanohjaaja (AMK) -opiskelijoita ja teemme opinnaytetyota
psyykkisesta valmentautumisesta. Tydomme sisaltdd psyykkisen valmentau-
tumisen toteutusjakson kahdeksalle Lapin Urheiluakatemian B- ja A- juniori-
ikaiselle pelaajalle. Toteutusjakso suoritetaan huhtikuun ja toukokuun aikana
2013.

Psyykkinen valmentautuminen on tarkea osa-alue urheilu-
valmentautumisessa. Opinnaytetydssamme haluamme auttaa urheilijoita ke-
hittymaan talla osa-alueella ja sen lisdksi kehittdd omaa osaamistamme
psyykkisessa valmennuksessa.

Valmentautumisjakson paatavoitteena ovat harjoittelun ja kilpailusuorituksen
laadun seka hallinnan kehittdminen. Keskeisena teemana jaksolla ovat tun-
teet urheilusuoritukseen merkittavasti vaikuttavana tekijana. Jaksolla keski-
tymme yksilollisen tyoskentelyn kautta tutkimaan, tulkitsemaan ja hallitse-
maan yksilollista suoritustilaa sek& siihen vaikuttavia tuntemuksia. Jaksolla
urheilijat muun muassa kartoittavat itselleen yksil6llisen optimaalisen suori-
tustunnealueensa harjoitus- ja kilpailutilanteisiin.

Psyykkinen valmentautuminen on jatkuva prosessi ja psyykkisissa taidoissa
voi kokoajan kehittyd paremmaksi. Jakson aikaisen tydskentelyn on tarkoitus
auttaa urheilijat alkuun kasittelemissdmme asioissa ja antaa tytkaluja jatkaa
itsendista psyykkista valmentautumista.

Valmentautumisjakso toteutetaan lajiharjoitusten ulkopuolella niin, etta ne
ovat paasaantoisesti muiden harjoitusten yhteydessa (ennen tai jalkeen).

Ensimmainen tapaaminen on keskiviikkona 17.4 klo 18.00. Kokoontuminen
urheiluhallin aulaan (vanha respa).

Opinnaytetydomme kannalta on tarkeaad keraté urheilijoiden kokemukset val-
mentautumisesta. Pyydamme lupaa kayttaa teidan (urheilija) haastatteluja,
suorituksen arviointilomakkeita seka omiin havaintoihimme pohjautuvia muis-
tiinpanoja hyodyksi tutkimuksessamme. Kaikki tieto kasitellaan luottamuksel-
lisesti, nimettbmana ja niin, ettei yksittaista henkil6&a voida tunnistaa vastaus-
ten perusteella.

Silja Hurtig Juho Tukia

Annan luvan kayttdd materiaalia tutkimukseen

Allekirjoitus ja nimen selvennys
(alle 18-vuotiaan huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys)
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Onnistuneen ja epadonnistuneen suorituksen méaarittely Liite 2

IZOF -tunneprofilointi

Madrittele PARAS KOSKAAN ja HUONOIN KOSKAAN suoritukset.
Keskity omaan parhaaseen ja huonoimpaan suoritukseen: &l& vertaile itseési toisiin
urheilijoihin.

Maarittele PARAS KOSKAAN pelisuoritus mahdollisimman tarkasti
(aika, paikka, tulos...).

Kuvaile tarkeitd yksityiskohtia ottelusta ja suorituksestasi sen aikana.

Maarittele HUONOIN KOSKAAN pelisuoritus mahdollisimman tarkasti
(aika, paikka, tulos...)

Kuvaile tarkeitd yksityiskohtia ottelusta ja suorituksestasi sen aikana.
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Hyddylliset tuntemukset kilpailun aikana Liite 3
HYODYLLISET TUNTEMUKSET KILPAILUN AIKANA
Alapuolella on lista positiivisista ja negatiivisista tunteista, jotka kuvaavat melko

tyypillisid tuntemuksia pelissa. Lue listat huolellisesti Iapi ja mieti tekijoitd, jotka
parhaiten kuvailevat sinun tuntemuksiasi PARHAASSA, onnistuneessa ottelussasi.

Valitse viivoille positiivisia ja negatiivisia tuntemuksia, jotka ovat suorituksessa on-
nistumisen kannalta hyddyllisid. VVoit myds Kirjoittaa oman tuntemuksen (jota ei ole
listassa), joka sopii sinuun tarkemmin.

HYODYLLISET POSITHVISET TUNTEET (P+)

eloisa, pirted, vilkas

energinen, tarmokas, virea Auttavat, hyodylliset
halukas, innokas POSITHVISET tunteet (P+)
huoleton, suruton, vapaa
hurmioitunut, iki-ihastunut

hyvd, kiva, miellyttava
hyvantuulinen, iloinen, onnellinen,
tyytyvainen, innostunut, motivoitunut
latautunut, virittynyt

levannyt, mukava, rentoutunut
levollinen, rauhallinen, tyyni
luottavainen, varma

maadrétietoinen, paattavainen, valpas
peloton, rohkea, uskalias

rivakka, séhakka

arODE

HYODYLLISET NEGATIHVISET TUNTEET (N+)

ahdistunut Auttavat, hyodylliset allapdin,
apea, masentunut NEGATIIVISET tunteet (N+)
epétietoinen, epavarma, neuvoton

haluton, laiska, veltto

hermostunut, levoton, rauhaton
huolestunut, hatdantynyt, tyytymaton
hyokkaava, raivostunut, suuttunut, vihainen
jannittynyt, kired, pingottunut

Kiihked, kiivas

murheellinen, onneton, surullinen
narkastynyt, arsyyntynyt, artynyt
naantynyt, uupunut, vasynyt

pelokas, kauhistunut, séik&htanyt

arwE
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Haitalliset tuntemukset kilpailun aikana Liite 4
HAITALLISET TUNTEMUKSET KILPAILUN AIKANA
Alapuolella on lista negatiivisista ja positiivisista tunteista, jotka kuvaavat melko

tyypillisid tuntemuksia pelissa. Lue listat huolellisesti Iapi ja mieti tekijoitd, jotka
parhaiten kuvailevat sinun tuntemuksiasi HUONOSSA, epéonnistuneessa ottelussasi.

Valitse viivoille negatiivisia ja positiivisia tuntemuksia, jotka ovat suoritukselle te-
hottomia ja haitallisia. Voit myos kirjoittaa oman tuntemuksen (jota ei ole listassa),
joka sopii sinuun tarkemmin.

HAITALLISET NEGATIHVISET TUNTEET (N-)

ahdistunut Haittaavat, hairitsevét allapain,
apea, masentunut NEGATIIVISET tunteet (N-)
epétietoinen, epavarma, neuvoton

haluton, laiska, veltto

hermostunut, levoton, rauhaton
huolestunut, hatdantynyt, tyytymaton
hyokkaava, raivostunut, suuttunut, vihainen
jannittynyt, kired, pingottunut

Kiihked, kiivas

murheellinen, onneton, surullinen
narkastynyt, arsyyntynyt, artynyt
naantynyt, uupunut, vasynyt

pelokas, kauhistunut, séikéhtanyt

SAE I

HAITALLISET POSITHVISET TUNTEET (P-)

eloisa, pirted, vilkas

energinen, tarmokas, virea Haittaavat, hairitsevét
halukas, innokas POSITHVISET tunteet (P-)
huoleton, suruton, vapaa
hurmioitunut, iki-ihastunut

hyva, kiva, miellyttava
hyvantuulinen, iloinen, onnellinen,
tyytyvainen, innostunut, motivoitunut
latautunut, virittynyt

levannyt, mukava, rentoutunut
levollinen, rauhallinen, tyyni
luottavainen, varma

maaréatietoinen, paattavéinen, varma
peloton, rohkea, uskalias

rivakka, sahakka

SAE I
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Intensiteetin maarittely onnistuneessa suorituksessa Liite 5

Tunteet - PARAS KOSKAAN Kilpailu

Kirjoita viivoille sanat, jotka kuvaavat hyddyllisid (P+ ja N+) ja haitallisia (P- ja N-)
tunteita suorituksessa. Varmista, ettd sijoitat ne oikeaan kategoriaan. Merkitse tuntei-
den intensiteetit 0-#.

Tunteen intensiteetti

(P+) 005123456780910¢#
(P+) 00512345678910#
(P+) 005123456780910¢#
(P+) 005123456780910¢#
(P+) 005123456780910#
(N+) 00512345678910#
(N+) 005123456780910¢#
(N+) 00512345678910#
(N+) 005123456780910¢#
(N+) 005123456780910¢#
(N-) 005123456780910¢#
(N-) 005123456780910#
(N-) 005123456780910¢#
(N-) 005123456780910#
(N-) 005123456780910¢#
(P-) 005123456780910¢#
(P-) 005123456780910#
(P-) 005123456780910#
(P-) 005123456780910¢#

(P-) 005123456789 10#
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Intensiteetin maarittely epaonnistuneessa suorituksessa liite 6

Tunteet - HUONOIN KOSKAAN Kilpailu

Kirjoita viivoille sanat, jotka kuvaavat hyodyllisid (P+ ja N+) ja haitallisia (P- ja N-)
tunteita suorituksessa. Varmista, etté sijoitat ne oikeaan kategoriaan. Merkitse tuntei-
den intensiteetit 0-#.

Tunteen intensiteetti

(P+) 005123456780910#
(P+) 005123456780910¢#
(P+) 005123456780910#
(P+) 005123456780910¢#
(P+) 005123456780910¢#
(N+) 005123456780910¢#
(N+) 00512345678910#
(N+) 005123456780910¢#
(N+) 00512345678910#
(N+) 005123456780910¢#
(N-) 005123456780910¢#
(N-) 005123456780910#
(N-) 005123456780910#
(N-) 005123456780910¢#
(N-) 005123456780910#
(P-) 005123456780910#
(P-) 005123456780910¢#
(P-) 005123456780910¢#
(P-) 005123456780910¢#

(P-) 005123456789 10#
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Liite 7

Suorituksen itsearviointiiomake
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Rentoutus paivakirja Liite 8

Rentoutuspaivakirja

A= ohjattu rentoutusharjoitus,
B= Aanitteen kanssa,
C= llman aanitetta

Merkitse rasti (1-10) sen mukaan, kuinka hyvalta rentoutuminen
on tuntunut. Huomioi arvioinnissa vain oma kokemuksesi ja tunte-
muksesi rentoutumisesta.

PVM/
KLO
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Mielikuvaharjoituksen arviointilomake Liite 9
Mielikuvaharjoituksen itsearviointi
Heikosti Hyvin
T : 112 415
a. | Arvioi, kuinka selkedsti ndit itsesi suorittamassa suori-
tusta
L : : . o 112 415
b. | Arvioi, kuinka hyvin kuulit ddnet suorittaessasi suori-
tusta
o : : : 112 415
c. | Arvioi, kuinka hyvin kykenit tuntemaan suorituksen
kehossasi
L : - N 112 415
d. | Arvioi, kuinka hyvin pystyit tiedostamaan tunteitasi ja
mielialaasi
o L - : I I A 415
e. | Arvioi, miten hyvin koit pystyvasi kontrolloimaan mieli-
kuviasi
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Metaforien luominen Liite 10
Huippusuoritus - Optimaalinen suoritustila Lajiharjoitus

Metafora on kielikuva. Metaforat ja vertaukset auttavat ymmartamaan asioi-
ta, jotka ovat “tuntemattomia” tai vaikeasti kuvailtavia. Metafora liittyy aina
tiettyyn mielikuvaan, joka on kokonaisvaltainen ja henkilélle merkityksellinen.

Muodosta nyt metafora/vertauskuva, joka kuvaa parhaiten juuri sinun tun-
temuksiasi liittyen huippusuoritus tunnetilaasi, tayttamalla seuraavat lauseet.
Ensimmainen lause on harjoitus.

Aina ensimmainen lauseista; esimerkiksi ”Kun olen rannalla aurinkoisena pdii-
vdnd, tunnen kuin olisin...” tuottaa metaforan. Toinen lauseista; ” Toisin sano-
en tunnen itseni...” tarkentaa kuvausta tuntemuksista, jotka liittyvat tilantee-
seen.

Muodostamasi metaforat tuottavat kuvauksen sinun huippusuorituksen kan-
nalta hyoddyllisesta olo- ja tunnetilasta.

Esimerkki: Kun olen rannalla aurinkoisena paivana, tunnen kuin olisin Vapaa-
na lentdvd kotka. Toisin sanoen tunnen itseni vapaaksi, huolettomaksi ja
tyyneksi.

e Kun olen rannalla aurinkoisena padivana, tunnen kuin olisin...

Toisin sanoen tunnen itseni...

e Ennen PARASTA koskaan lajiharjoitustani, tunsin kuin olisin..

Toisin sanoen tunsin itseni...

e PARHAAN koskaan lajiharjoitukseni aikana, tunsin kuin olisin...

Toisin sanoen tunsin itseni...
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