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This thesis explores the use of psychological tools to support the performance
and mental well-being of fitness athletes and coaches. The objective was to cre-
ate a practical and visually engaging video guide offering concrete methods for
developing mental skills and integrating them into training and coaching prac-
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The resulting video guide not only supports Leveled’s coaching initiatives but also
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ALKUSANAT

Haluan osoittaa kiitokseni Kasper Lindellille ja Wide Music Groupille, joiden taita-
vuus ja luovuus videotuotannon saralla nostivat tyon visuaalisuuden ja sisallon
uudelle tasolle. Yhteistyonne oli ratkaisevaa sen varmistamisessa, etteivat val-
mistuneet videot ole vain informatiivisia vaan myds inspiroivia ja kaytannonlahei-

sia.

Kiitan myos perhettani ja ystaviani, ohjaajaani Petteri Pohjaa seka kaikkia alku-
kartoituskyselyyn vastanneita valmentajia ja urheilijoita, jotka antoivat avoimia

nakemyksia psyykkisen valmennuksen tarpeesta.

Toivon, etta tama opinnaytetyo seka sen myota syntyneet video-oppaat tuovat
arvokasta tukea jokaiselle, joka haluaa parantaa henkista suorituskykyaan ja ko-

konaisvaltaista hyvinvointiaan niin fithess-urheilun kuin muun elaman parissa.



1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd keskittyy fitness-urheilijoiden ja valmentajien mentaalisen
suorituskyvyn kehittamiseen. Erityisena tarkastelun kohteena on, miten psyyk-
kistd valmennusta voidaan soveltaa urheilijoiden suorituskyvyn optimoimiseksi.
Aihe on valikoitunut, koska viime vuosina psyykkinen valmennus on noussut laa-
jalti keskusteluun urheilupsykologian alalla. Se tarjoaa uusia mahdollisuuksia ur-
heilijoiden henkisen kapasiteetin vahvistamiseen, mutta toistaiseksi fitness- ja ke-
honrakennuslajeissa psyykkisen valmennuksen hyddyntaminen on vield melko
vahaista seka valmennuskaytanndissa etta akateemisessa tutkimuksessa — eri-

tyisesti Suomessa.

Oma kiinnostukseni aiheeseen kumpuaa kahdesta suunnasta: olen opiskellut
psyykkistd valmennusta Alankomaissa, missa sain ensikosketuksen henkisten
tydkalujen tieteelliseen taustaan ja soveltamiseen. Liséksi minulla on monen vuo-
den kokemus kehonrakennuksesta ja fitness-urheilusta seka urheilijan etta val-
mentajan nakdokulmasta, vaikka en olekaan varsinaisesti kilpaillut. Nakemykseni
mukaan fitness-urheilu asettaa urheilijalle psyykkisia haasteita, kuten itsetuntoon
ja suorituspaineisiin liittyvia kysymyksia tai motivaation yllapiton haasteita Moni-
puoliset psyykkisen valmennuksen menetelmat tarjoavat konkreettisia keinoja

naiden haasteiden ratkaisemiseen.

1.1 Leveled — uusi suunta valmennukselle

Oma yritykseni, Leveled Fitness, on alun perin keskittynyt tarjoamaan yksilollista
etavalmennusta, jonka kautta asiakkaat saivat harjoitus ja ravinto-ohjelmia. Nyt
yritys on uudistumassa kohti kokonaisvaltaisempaa valmennuskonseptia, ja sa-

malla brandi paivitetdan nimelle Leveled, joka jakautuu kolmeen osa-alueeseen:

« Leveled Performance & Balance: psyykkinen valmennus ja henkinen hy-

vinvointi

o Leveled Sports & Fitness: urheilu- ja fitness-valmennus tavoitteellisesti

harjoitteleville



o Leveled Lifestyle: laaja elintapavalmennus, jossa huomioidaan asiak-

kaan yksilolliset tarpeet.

Uudistuksen tukena julkaistaan Ivld.fi-verkkosivut, joiden yhteydessa tarjotaan
psyykkiseen valmennukseen liittyvia video-oppaita. Nama videot toimivat paitsi
valmennustyokaluina myos keskeisena osana uuden brandin lanseerausstrate-

giaa.

1.2 Tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittdd helposti omaksuttava teoria- ja video-
opas, joka tukee erityisesti fithess-urheilijoita ja valmentajia psyykkisten tydkalu-
jen kaytéssa. Oppaan sisaltdé vastaa henkisen valmennuksen keskeisimpiin
haasteisiin: miten opitaan tunnistamaan omia ajatusmalleja, kayttamaan mieliku-
vaharjoittelua, hyédyntamaan itsepuhetta ja asettamaan tavoitteita niin, etta hen-
kinen suorituskyky ja hyvinvointi vahvistuvat. Tarkoitus on tarjota selkea, kaytan-
nonlaheinen materiaali, joka auttaa yhdistamaan psyykkiset taidot harjoitus- ja

valmennusrutiineihin.

Taman tyon ei ole tarkoitus antaa pelkastaan yksittaisia ratkaisuja psyykkisiin
haasteisiin, vaan lisata tietoisuutta psyykkisen valmennuksen merkityksesta ni-
menomaan fitness- ja kehonrakennuslajien parissa. Oppaasta hydtyvat etenkin
valmentajat ja urheilijat, joilla ei ole viela laajaa kokemusta henkisista valmennus-
menetelmista, mutta myos kokeneemmat ammattilaiset voivat 16ytaa siita tuoreita

nakokulmia.
Tyon kannalta keskeisia tutkimuskysymyksia ovat:

1. Miten psyykkinen valmennus voi konkreettisesti parantaa fitness- ja ke-

honrakennusurheilijoiden suorituksia?
2. Mitka psyykkiset tydkalut ovat tehokkaimpia naissa lajeissa?

3. Miten urheilijat ja valmentajat voivat kaytannossa sisallyttaa nama harjoi-
tukset osaksi paivittaista harjoitteluohjelmaa?



Opinnaytetyon kautta syntyvat oppaat julkaistaan sosiaalisessa mediassa ja yri-
tykseni verkkosivuilla osoitteessa Ivid.fi. Samalla ne tukevat uutta Leveled-bran-
dia, joka korostaa henkisen ja fyysisen valmennuksen yhdistamista entista koko-
naisvaltaisemmaksi palveluksi. Nain tyo sekd syventaa omaa osaamistani etta
palvelee laajempaa tarvetta lisata psyykkisen valmennuksen hyodyntamista fit-

ness-urheilun alalla.
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2 FITNESS-URHEILU JA KEHONRAKENNUS

Fitness-urheilun ja kehonrakennuksen juuria voi etsia jo antiikin Kreikasta ja Roo-
masta, joissa fyysistd voimaa seka kehon esteettisyytta pidettiin merkittavassa
arvossa. Tuon ajan kreikkalaiset kayttivat harjoittelussaan esimerkiksi haltereita,
jotka olivat kasipainojen varhaismuoto (Todd, 2003). Nykyaikainen kehonraken-
nus ja kuntosaliurheilu alkoivat muotoutua 1800-luvun lopulla, kun nayttavat voi-
mailutapahtumat ja kehon veistoksellinen ulottuvuus nousivat suosion keskioon.
Eugen Sandow, jota usein pidetdan modernin kehonrakennuksen pioneerina, teki
lajia tunnetuksi esittelemalla omaa fysiikkaansa ja jarjestamalla varhaisia kehon-

rakennuskilpailuja (Britannica).

2.1 Lajien yleiskatsaus

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan fitness-urheiluun ja kehonrakennukseen. En-
nen kuin syvennymme tarkemmin naiden lajien yksityiskohtiin, on tarkeaa maari-

tella, mista fitness- ja kehonrakennuslajeissa on kyse.

Eri lahteet maarittelevat kasitteen fitness hieman eri tavoin. Englanniksi fitness
tarkoittaa usein yleista fyysista kuntoa, eli kykya suoriutua fyysisista tehtavista ja
yllapitaa hyvaa terveydentilaa. Se yhdistetaan tavallisesti terveellisiin elamanta-
poihin, kuten saanndlliseen liikuntaan ja tasapainoiseen ravitsemukseen (Brehm
2014, 7).

Aikaisemmin terveys ja kunto (fitness) ymmarrettiin toisistaan melko erillisina: ter-
veys nahtiin sairauksien poissaolona, kun taas fitness painottui enemman urhei-
lulliseen suorituskykyyn. Sana fit on englannin kielessa viitannut alun perin "so-
pivaan” tai "oikeanlaiseen” muotoon, jolloin fithess sai merkityksen, jossa ihminen
oli "sopiva” lajinsa tai ammattinsa vaatimuksiin nahden. Vasta myéhemmin kasit-
teeseen on alettu liittdd vahvemmin yhteiskunnallisia kauneus- ja hyvinvointi-
ihanteita (Brehm 2014, 7).
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Englannin kielessa fitness sisaltaakin laajan kirjon fyysisen kunnon osa-alueita,
kuten sydan- ja verenkiertoelimistén kunnon (cardiovascular fitness), joka kuvas-
taa sydamen, verenkiertoelimiston ja hengityselinten kykya tuottaa happea ja
energiaa pitkakestoisessa rasituksessa (Healthdirect 2024). Lisaksi siihen kuuluu
lihaskunto (muscular fitness) eli lihasten voiman ja kuormituksen sietokyvyn ke-
hittaminen (UKK-instituutti 2024).

Suomen kielessa fitness ymmarretdan usein nimenomaan fitness-urheiluna eli
lajeina, joissa kilpailullisesti kehitetaan ja esitellaan kehoa niin esteettisista kuin
suorituskykyyn liittyvista nakokulmista. Naihin lajeihin kuuluvat esimerkiksi clas-
sic physique, wellness fitness, men’s physique, bikini fitness ja body fitness. Kil-
pailujarjestelmat on usein jaettu eri sarjoihin, kuten juniorit, seniorit ja masters
(Suomen Fitnessurheilu ry 2024). Suomalaisessa kontekstissa fithess-urheilu
mielletdan kehonrakennuksen kaltaiseksi lajiksi, jonka keskeisia piirteita ovat li-
hasmassan kasvattaminen ja kehon muokkaaminen voimaharjoittelun ja ravitse-
muksen tarkalla hallinnalla. Suomen Fitnessurheilu ry:n (2024) maaritelman mu-
kaan fitness-urheiluun kuuluu kehon muokkaus, voimaharjoittelu, ruokavalion
noudattaminen seka poseerausharjoittelu — kaytanndssa fithess-urheilu on siis

varsin samankaltainen lajikokonaisuus kuin kehonrakennus.

Kehonrakennus-, kuntosali- ja fitness-urheilua erottaa perinteisesta kilpaurhei-
lusta se, etta niiden painopiste on enemman elamantyylissa ja kehon muokkaa-
misessa, eika niissa ole yhta selkeaa kilpailu- tai harjoittelukausien jaksottelua
(Smith 2006, 617). Moni harrastaja ei valttamatta kilpaile ollenkaan vaan keskittyy

esimerkiksi kehonkoostumuksen yllapitamiseen ja muokkaamiseen.

Jos kehonrakennus viedaan kilpailutasolle, tavoitteena on mahdollisimman lihak-
sikas ja vaharasvainen keho, jota arvioidaan muun muassa lihasmassan, sen
symmetrisen jakautumisen ja lihaserottuvuuden perusteella. Fitness-lajeissa kri-
teereihin voi sisaltya lisaksi esimerkiksi tietynlainen urheilullinen ulkomuoto tai

suoritus, eikd pelkdstddn maksimaalinen lihasmassa (IFBB).

Taman opinnaytetydn tulokset ja tuotokset on suunnattu ensisijaisesti ihmisille,
jotka harjoittelevat tai valmentavat kuntosaliharjoittelua ja kehonmuokkausta ta-

voitteellisesti. Kuitenkin myos muiden lajien urheilijat tai valmentajat voivat hyotya
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opinnaytetyon sisallosta, silla monet tassa kasitellyt psyykkiset tyokalut ovat so-

vellettavissa lajirajojen yli.

2.2 Psyykkinen valmennus

Ylen (2020) uutisen mukaan yli 68 prosenttia suomalaisista olympiatasolla kilpai-
levista huippu-urheilijoista on kohdannut uransa aikana mielenterveyteen liittyvia
haasteita. Huippu-urheilun korkeat vaatimukset, paineet ja kilpailuymparisto voi-
vat siis kuormittaa urheilijan henkista jaksamista huomattavasti. Omassa valmen-
nuskokemuksessani olen nahnyt, kuinka jo teini-ikaiset, korkealla tasolla kilpaile-
vat urheilijat, joutuvat tasapainoilemaan henkisen kestavyyden ja huippu-urheilun
vaatimusten valilla. Tama herattaa kysymyksen: miksi jopa alaikaiset saattavat

olla psyykkisen valmennuksen tarpeessa?

Psyykkinen valmennus tarkoittaa henkisen puolen harjoittelua, jonka tavoitteena
on parantaa ihmisen kokonaisvaltaista suorituskykya seka hyvinvointia. Se kes-
kittyy mielenhallinnan ja ajatustyoskentelyn kehittamiseen, jolloin yksild oppii tun-
nistamaan omat vahvuutensa ja hyddyntamaan niitéd esimerkiksi urheilusuorituk-
sissa, tyotehtavissa tai arkielaman haasteissa. Valmennuksessa hyddynnetaan
muun muassa erilaisia mielikuvaharjoituksia, rentoutusmenetelmia seka tavoit-
teiden asettelua, joiden avulla vahvistetaan stressinhallintaa, motivaatiota ja itse-
luottamusta. (Williams & Krane 2021, 1-19)

Viime vuosina on pohdittu myds sita, miten psyykkisen valmennuksen puute na-
kyy Suomen menestyksessa kansainvalisissa kilpailuissa. Joidenkin arvioiden
mukaan heikompaa olympiamenestysta on selitetty muun muassa silla, ettei
psyykkista valmennusta ja sen tutkimusta ole Suomessa priorisoitu yhta vahvasti
kuin monissa muissa maissa, joissa urheilijoiden henkiseen valmistautumiseen

on panostettu laajasti.

Tassa yhteydessa on tarkea kysya, annetaanko henkista valmennusta vain sil-
loin, kun sen toivotaan johtavan mitalisijoihin. Jos psyykkinen valmennus nah-
daan pelkkana suorituskyvyn parantamisen valineena, vaarana on, etta urheilijan

hyvinvointi jaa toissijaiseksi ja henkisid ongelmia aletaan ratkoa vasta, kun ne
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ovat jo kasautuneet. Toisaalta, jos seka henkiseen etta fyysiseen hyvinvointiin
panostetaan alusta asti tasavertaisesti, urheilijat voivat kasvaa kestavammiksi,
nauttia urastaan pidempaan ja useimmiten saavuttaa parempia tuloksia ilman,

ettd oma terveys ja hyvinvointi joudutaan uhraamaan menestyksen alttarille.

Olisi suotavaa, etta urheilukulttuuri kulkisi kohti sellaista suuntaa, psyykkinen val-
mennus ja mielen hyvinvoinnin tukeminen integroitaisiin osaksi kokonaisvaltaista
valmennusta, sen sijaan etta niita tarjottaisiin vain suorituskyvyn maksimoi-
miseksi. Kyse ei ole kilpailullisuuden tai tavoitteellisuuden vahentamisesta — pain-
vastoin, hyvinvoiva urheilija pystyy monesti parempiin suorituksiin ilman, etta uu-

pumus tai mielenterveysongelmat muodostuvat esteeksi.

Henkinen hyvinvointi on tarkea osa urheilijan kokonaishyvinvointia. Psyykkinen
valmennus voi tukea pitkajanteista kehitysta ja ehkaista ylikuormitusta, edistaa
palautumista seka vahvistaa urheilijan henkista kestavyytta (Williams & Krane
2021, 250-255). Nain urheilija voi pitaa ylla motivaatiotaan ja varmistaa, etta hen-

kiset taidot vastaavat lajin vaatimiin paineisiin.

Tyypillisesti psyykkinen valmennus kattaa harjoitteita, kuten mielikuvaharjoitte-
lun, positiivisen itsepuheen, tavoitteiden asettelun ja rentoutumistekniikat (Wil-
liams & Krane 2021, 235-240). Ne auttavat urheilijaa hallitsemaan tunteita, vi-
reystilaa seka yllapitamaan motivaatiota. llman riittavaa henkista valmistautu-
mista urheilijalla on suurempi riski kohdata ahdistusta, itsetunto-ongelmia tai uu-
pumusta, jotka kaikki voivat heikentaa seka suorituskykya etta yleista hyvinvoin-

tia (Gustafsson, Hassmén, Kentta & Johansson 2008).

2.3 Fitness-urheilu ja mieli

Fitness-urheilijat ja kehonrakentajat kohtaavat monenlaisia henkisia haasteita,
jotka voivat heijastua suoritukseen. Eras merkittavimmista on ulkonakopaine,
silla kilpailuissa arvioidaan kehoa muun muassa lihasmassan, matalan rasvapro-
sentin ja lihaserottuvuuden perusteella. Tama voi synnyttaa vaaristynytta kehon-

kuvaa tai jopa lihasdysmorfian, jossa urheilija on jatkuvasti tyytymaton kehoonsa,
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vaikka han objektiivisesti tayttaisi kilpailun asettamat ulkoiset kriteerit (Devrim,
Bilgic & Hongu 2018).

Kilpailuun valmistautuminen voi myos olla henkisesti stressaavaa. Jatkuva tarkka
ruokavalio, intensiiviset harjoitusjaksot ja pitkakestoiset dieetit edellyttavat vah-
vaa itsekuria seka vaikuttavat mielialaan ja keskittymiskykyyn. Lisaksi urheilijan
elamantapaan kuuluva tiukka aikataulu ja omistautuminen harjoittelulle saattavat

synnyttaa sosiaalista eristaytymista (Smith 2014, 615).

Psyykkisen valmennuksen arvo nousee erityisesti silloin, kun urheilija pyrkii hal-
litsemaan kilpailuun liittyvaa stressia tai esiintymisjannitysta. Kilpailutilanteessa
urheilija voi kokea huomattavia paineita, koska oma keho ja suoritus arvioidaan
julkisesti. llman tarvittavia henkisia valmiuksia tai tukea tama voi johtaa suoritus-
tason laskuun, itsekriittisyyteen ja motivaation heikkenemiseen (Weinberg &
Gould 2018, 280-285).

Sosiaalinen paine ja tarve mukautua tietynlaisiin ulkonakoéihanteisiin voivat myés
heikentaa itsetuntoa. Lisaksi sosiaalinen media saattaa pahentaa paineita, kun
urheilija vertailee itseaan jatkuvasti muiden kehoihin ja suorituksiin. Tutkimusten
mukaan verkossa jaettu ulkonakokeskeinen sisaltd vaikuttaa seka naisiin etta
miehiin, mutta eri tavoin: Jiotsa ym. (2021) havaitsivat erityisesti naisten kokevan
kehotyytymattdmyytta ja laihuusihanteen korostumista, kun taas Warrenin (2022)
mukaan miehet altistuvat entistd voimakkaammille lihaksikkuuden ihanteille,

mika voi johtaa pakonomaiseen lihasmassan tavoitteluun.

Nama tutkimukset korostavat, kuinka eparealistiset kehonkuvat somekanavilla
voivat lietsoa tyytymattomyytta omaan kehoon, mika puolestaan voi johtaa hei-
kentyneeseen itsetuntoon seka syomishairididen tai muiden mielenterveysongel-
mien riskiin. Tallainen vertailu on etenkin nuorten kohdalla kriittista, silla jatkuva
altistuminen sosiaalisen median muovaamille "taydellisille” vartaloille voi muuttaa

kasitysta siita, mika on tavoiteltavaa tai normaalia.

Fyysinen keho on oleellinen osa yksilon minakuvaa, ja silla on erityinen merkitys
urheilupsykologiassa, kun tarkastellaan esimerkiksi sydomishairioita tai itsetunto-
ongelmia. Aiemmat tutkimukset viittaavat vahvasti siihen, ettd kehonkuvalla ja

minakuvalla on tiivis yhteys (Secord & Jourard 1953). Negatiivinen kehonkuva
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yhdistyy usein erilaisiin psyykkisiin ongelmiin, kuten masennukseen, ahdistuk-
seen tai sydmishairidihin (Polivy & Herman 2002; Rodin, Silverstein & Streigel-
Moore 1985).

Kehonrakennuksen ja fitness-urheilun kaltaisissa lajeissa ulkonaon merkitys on
korostunut, mika voi lisata urheilijan kokemia paineita. Osa kokee lihasdysmor-
fiaa, eli ns. ’kaanteista anoreksiaa”, jossa huoli omasta riittamattémasta lihas-
massasta saa aikaan aarimmaista harjoittelua ja tiukkoja ruokavalioita (Tod, Ed-
wards & Cranswick 2016). Kilpailutilanteet, joissa kehoa arvioidaan visuaalisesti,
voivat viela syventad naita paineita, ja jatkuva oman kehon kriittinen tarkkailu

saattaa pahimmillaan johtaa tyytymattémyyden kierteeseen (Tod ym. 2016).

Kun kehonkuva vaaristyy, negatiivinen itsepuhe voi vahvistaa urheilijan kielteisia
kasityksid omasta ulkoasustaan. Positiivisen itsepuheen harjoittelu voi kuitenkin
edistaa realistisempaa kehonkuvaa ja vahentaa lihasmassaan sidottua itsetuntoa
(Tod ym., 2016).

Steroidien kaytté on kehonrakennuspiireissa merkittava ongelma, ja se kietoutuu
usein kehonkuvaan liittyviin hairidihin. Blouin ja Goldfield (1995) tarkastelivat tut-
kimuksessaan kehonkuvan ja syomiskayttaytymisen suhteita miespuolisilla ke-
honrakentajilla ja vertasivat niita juoksijoihin ja kamppailulajien harjoittajiin. He
huomasivat kehonrakentajilla olevan huomattavasti enemman kehotyytymatto-
myytta, pakonomaista lihasmassan tavoittelua ja taipumusta bulimiseen kayttay-
tymiseen. Lisaksi he raportoivat alhaisempaa itsetuntoa, korkeampaa perfektio-
nismia ja koettua tehottomuutta muihin urheilijalajeihin verrattuna. Steroidien kay-
ton taustalla oli usein ulkonaon pakonomainen muokkaus, joka puolestaan altisti
lukuisille fyysisille ja psyykkisille terveyshaitoille, kuten masennukselle, ahdistuk-
selle ja syomishairidille. Naiden riskien ehkaisyssa ja hoidossa tarvitaan erityi-
sesti psykologista tukea, silla se auttaa urheilijaa kasittelemaan kehonkuvaan liit-
tyvia ongelmia ja vahentaa riippuvuutta haitallisista aineista (Blouin & Goldfield
1995).
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2.4 Valmentajan rooli

Jos valmentaja toimii psyykkisen valmennuksen ohjaajana, hanen tehtavansa ei
ole ottaa psykologin roolia vaan opettaa urheilijalle henkisia taitoja ja antaa val-
miuksia niiden hyddyntamiseen paivittdisessa harjoittelussa (Burton & Raedeke
2008, 4). Tama tarkoittaa, etta valmentajan on ymmarrettava psyykkisten taitojen
arvo, mutta hanen on myos tiedostettava omat rajansa. Jos urheilijalla iimenee
vakavia mielenterveysongelmia, valmentajan kuuluu ohjata hanet terveydenhuol-
lon ammattilaiselle, silla psyykkinen valmennus keskittyy suorituskyvyn optimoin-
tiin, kun taas mielenterveysongelmat vaativat psykologin tai psykiatrin hoitoa
(Burton & Raedeke 2008, 5; Bissett, Kroshus & Hebard 2020).

Valmentaja voi kuitenkin toimia avainhenkildona luomassa avointa, turvallista il-
mapiirid, jossa urheilijat uskaltavat ilmaista huoliaan. Liséksi valmentaja voi aut-
taa tunnistamaan stressitekijoita, ohjata ammattiavun piiriin ja tarjota kaytannon
tukea arjessa. Nain valmentaja tukee urheilijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Valmentajan olisi hyva perehtya perustason mielenterveystaitoihin, jotta han voisi
toimia ensimmaisena tukijana urheilijan kohdatessa henkista painetta (Bissett
ym., 2020).

Kun valmentaja ymmartaa psyykkisten taitojen merkityksen ja sisallyttaa ne
osaksi harjoittelua, han voi auttaa urheilijoita kehittymaan paitsi paremmiksi Kil-
pailijoiksi myos saavuttamaan taitoja, jotka tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia
muillakin elamanalueilla (Burton & Raedeke 2008, 45).
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3 PSYYKKISET TAIDOT

Psyykkiset taidot ovat keskeinen osa urheilijan tai muun suorituskyvysta kiinnos-
tuneen henkildon henkista valmiutta. Niihin kuuluu joukko mielen sisaisia taitoja ja
prosesseja, jotka auttavat saatelemaan ajatuksia, tunteita ja kayttaytymista. Taito
kehittaa naita henkisia valmiuksia voi olla ratkaiseva tekija siina, miten yksild suo-
riutuu paineen alla, palautuu epaonnistumisista ja sailyttaa motivaationsa pitkalla
aikavalilla. Tassa luvussa tarkastellaan keskeisimpia psyykkisia taitoja eri nako-

kulmista.

3.1 Flow-tila

Flow-tila on psykologinen tila, joka yhdistetaan usein huippusuorituksiin. Flow-
tilaa kuvaillaan niin, etta henkild on taysin uppoutunut toimintaansa, eika millaan
muulla ole valia (Nakamura & Czikszentmihalyin 2014, 239-263). Flow-tilalle tyy-
pillista on esimerkiksi se, etta suorituksen haasteellisuus on tasapainossa suorit-
tajan taitojen kanssa ja se, etta suorittaja lakkaa olemasta tietoinen itsensa ja
suorituksen erillisyydesta. Lisaksi flow-tilassa tavoitteet ovat selkeita ja keskitty-
minen on lahestulkoon taydellista (Williams & Krane 2021, 161-162).

3.2 Motivaatio

Motivaatio on moniulotteinen ilmid, joka ohjaa ihmisen toimintaa ja valintoja esi-
merkiksi harjoittelussa ja kilpailussa. Urheilijan motivaatio nakyy ennen kaikkea
kolmessa keskeisessa kohdassa (Burton & Raedeke 2008, 124):

- Paatokset: Motivoitunut urheilija tekee tietoisia valintoja, kuten osal-

listuu harjoituksiin ja asettaa itselleen sopivan haastavia tavoitteita.

- Panostus: Motivaatio heijastuu siihen, kuinka paljon urheilija on val-
mis nakemaan vaivaa ja kuinka maaratietoisesti han pyrkii saavut-

tamaan paamaaransa.
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- Sinnikkyys: Motivoitunut urheilija jatkaa eteenpain vastoinkaymi-

sista huolimatta eika luovuta helposti.

3.2.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisainen motivaatio tarkoittaa, etta yksilo osallistuu toimintaan (kuten urheiluun)
sen itsensa vuoksi — puhtaasta kiinnostuksesta, ilosta ja sisaisesta palkitsevuu-
desta. Urheilijat, joilla on vahva sisainen motivaatio, voivat hyotya siita etenkin
stressaavissa tai epavarmuutta aiheuttavissa tilanteissa, koska he kokevat toi-

minnan merkitykselliseksi ilman ulkoista painetta.

Ulkoinen motivaatio puolestaan viittaa siihen, etta toimintaa ohjaavat ulkoiset
palkkiot tai seuraukset, kuten mitalit, rahalliset palkinnot tai julkisuus. Tama ulkoi-
nen palkitseminen voi joissain tapauksissa heikentda sisaista motivaatiota, jos
urheilija kokee sen liilan kontrolloivaksi (Williams & Krane 2021, 59-65). Mikali
urheilijan oma paatdsvalta lajia kohtaan vahenee, myds motivaatio kokonaisuu-

dessaan voi laskea.

3.2.2 lItsemaaraamisteoria

Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin (1985) kehittdman itsemaaraamisteorian
(Self-Determination Theory) mukaan psykologinen hyvinvointi ja motivaatio riip-
puvat siita, missd maarin toiminta koetaan itseohjautuvaksi. Kun motivaatio kum-
puaa yksilon omasta valinnasta, toiminta ei perustu ulkoiseen tai sisaiseen pak-
koon. Teorian keskidssa on kolmen psykologisen perustarpeen — autonomian,
kompetenssin ja yhteenkuuluvuuden — tayttyminen. Autonomialla itsemaaraa-
misteoriassa viitataan valinnanvapauteen, kompetenssilla kyvykkyyden tuntee-
seen ja yhteenkuuluvuudella sosiaalisiin yhteyksiin. Naiden tarpeiden tayttymi-
nen lisda urheilijan itseohjautuvuutta ja voi nain ollen vahentaa esimerkiksi uupu-
misen riskid (Williams & Krane, 2021, s. 65—-70). Suomalainen filosofi Frank Mar-
tela (2018, 1157) on ehdottanut Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoriaan neljatta
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ulottuvuutta — hyvan tekemisen tarvetta. Se korostaa merkityksellisyytta ja myon-
teista vaikuttamista muihin, taydentaen teoriaa huomioimalla my0s toisten hyvin-

voinnin edistamisen.

Kehonrakennuksen yhteydessa Selvin ja Bozonin (2019) tutkimus osoittaa, etta
jos nama perustarpeet — autonomia, kompetenssi ja yhteenkuuluvuus — eivat to-
teudu, urheilija on alttiimpi kielteisille selviytymisstrategioille, kuten liialliselle har-
joittelulle tai aarimmaisen tiukoille ruokavalioille. Aarimmaisimmilladn pakon-
omainen taydellisyyden tavoittelu voi johtaa noidankehaan, jossa paineet kasva-

vat, itsekritiikki lisdantyy ja sosiaalinen eristaytyminen pahentaa ongelmaa.

3.2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria (Achievement Goal Theory) jakaa urheilijan motivaation
karkeasti kahteen suuntautumistapaan: tehtavaorientaatioon ja ego-orientaati-

oon.

Tehtavaorientaatiossa urheilija painottaa henkilokohtaista kehittymista, uuden
oppimista ja taitojen hallintaa. Menestyksen tunne kumpuaa talldin yksilon

omasta edistyksesta.

Ego-orientaatiossa menestys maarittyy suhteessa toisiin: kuinka paljon parempi
tai suorituksessaan ylivoimaisempi urheilija on muihin verrattuna (Williams &
Krane 2021, 59-60).

Jos ego-orientaatio korostuu liikaa ja urheilija epaonnistuu voittamaan muita,
tama voi johtaa negatiivisiin tunteisiin, kuten ahdistukseen tai alemmuuden tun-

teeseen.

3.2.4 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto tarkoittaa ymparistoa tai ilmapiiria, joka voi tukea tehtava- tai

ego-orientaatiota.



20

Tehtavaorientoitunut ilmasto korostaa oppimista, yrittamista ja henkilokohtaista
edistymista, ja se rohkaisee urheilijoita kokeilemaan rohkeasti uusia taitoja ja jat-

kamaan sinnikkaasti epaonnistumisista huolimatta.

Ego-orientoitunut ilmasto puolestaan korostaa kilpailua ja vertailua toisiin. Tallai-
sessa ymparistossa urheilijat voivat kokea kielteisia vaikutuksia, etenkin jos kil-
pailu on tiukkaa tai se koetaan epaoikeudenmukaisena. (Williams & Krane 2021,
70-75)

Valmentaja on keskeisessa asemassa luomassa ja yllapitamassa urheilijan mo-
tivaatioilmastoa eli sita, tukeeko han urheilijoiden sisaista kehittymista ja roh-

keutta vai korostaako han ennen kaikkea voittamista muiden kustannuksella.

3.3 Vireystila

Vireystilalla tarkoitetaan kehon ja mielen aktiivisuustasoa. Matalin vireystila vas-
taa unta, kun taas korkein vireystila iimenee, kun autonominen hermosto on aa-
rimmillaan ja ihminen on niin sanotussa taistele tai pakene -tilassa. Tama on ke-
hon luonnollinen reaktio uhkaan, ja se on alun perin kehittynyt auttamaan ihmisia
selviytymaan hengenvaarallisista tilanteista. Nykyaan tama reaktio kaynnistyy
kuitenkin helposti myos psyykkisissa haasteissa, kuten urheilijoilla kilpailutilan-
teissa tai opiskelijoilla vaikkapa esitelman pitamisessa (Burton & Raedeke 2008,
140-141).
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3.3.1 Inverted-U-malli ja vireystilan saately

Optimal kevel of arousal

Best performance
High ! 4

Performance

Loy

—

Loy I-ir_|h
Argusal

Kuva 1. Inverted-U-malli (Colangelo 2025).

Inverted-U-malli havainnollistaa, miten vireystilan ja suorituskyvyn valilla vallitsee
kaanteisen U:n muotoinen yhteys. Liian matala vireystila heikentaa suoritusta,
keskitasolla olevalla vireystilalla suorituskyky kohenee, mutta liian korkea vireys-
tila heikentaa jalleen urheilijan suoritusta. Optimaalinen suoritus on nain ollen
keskivaiheille osuvassa flow-tilan kaltaisessa vireystasossa (Burton & Raedeke
2008, 141).

Tata mallia voidaan hyddyntaa urheilijan vireystilan saatelyssa: jos vireystila on
lian korkea, sita voidaan madaltaa esimerkiksi hengitys- ja rentoutumisteknii-
koilla. Matalan vireystilan kohottamiseen taas kaytetaan aktivoivia menetelmia,
kuten fyysista liiketta tai muita stimuloivia harjoitteita (Burton & Raedeke 2008,
84). Tassa opinnaytetydssa keskitytaan lahinna korkean vireystilan laskemiseen

rentoutusmenetelmien avulla.
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3.3.2 IZOF-malli

Unhelpful Helpful Helpful Unhelpful
negative emotions negative emotions positive emotions positive emotions

Emotion Intensity

Kuva 2 - IZOF-mallia voidaan havainnollistaa seuraavasti (Sportlyzer Academy
2023).

IZOF-malli (Individual Zones of Optimal Functioning) puolestaan laajentaa kaan-
teisen U-kayran tarkastelua korostamalla yksilollisia tunnekokemuksia. Mallin
mukaan jokaisella urheilijalla on oma "paras suoritusalueensa”, joka voi sisaltaa
seka myonteisia etta kielteisia tunteita — merkittavaa on, miten ne vaikuttavat kun-
kin urheilijan suorituskykyyn. Esimerkiksi energisyys saattaa olla yhdelle suori-
tusta parantava tunnetila, kun taas rentous voi toisella heikentaa keskittymista.
Osa urheilijoista hyotyy jopa lievasta suuttumuksesta, kun taas toisilla se voi vain
hairité suoritusta (Williams & Krane 2021, 162—-165).

3.4 ltseluottamus ja itsetunto

Itseluottamus voi ratkaisevasti vaikuttaa suorituksen onnistumiseen. Korkean,
mutta samalla realistisen itseluottamuksen omaavilla urheilijoilla on monesti pa-
remmat edellytykset suoriutua hyvin kuin niilla, jotka kokevat epavarmuutta. ltse-
luottamus ei kuitenkaan tarkoita pelkastaan uskoa voittoon, vaan sen tulisi pe-

rustua realistiseen kasitykseen omista taidoista ja aikaisemmista kokemuksista.
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Kun urheilija luottaa kykyihinsa, hanen on usein helpompi keskittya, saadella
stressia seka yllapitaa motivaatiota. Alhainen itseluottamus puolestaan voi nakya
esimerkiksi negatiivisena sisaisena puheena, mutta myos liiallinen itseluottamus
saattaa haitata suoritusta. Seka tavoitteenasettelu etta itsepuhe ovat hyodyllisia
menetelmia sopivan, terveella pohjalla olevan itseluottamuksen saavuttamiseksi.
(Burton & Raedeke 2008, 189)

3.5 Stressinhallinta

Stressinhallinnan tavoitteena on vahentaa tai poistaa stressin kielteiset vaikutuk-
set, kuten kehon jannityksen ja ahdistuksen tunteet, jotta urheilija voisi tuntea
olonsa paremmaksi, kokea myonteisia tunteita seka suoriutua optimaalisesti
(Burton & Raedeke 2008, 173).

Stressinhallintastrategiat voidaan karkeasti luokitella kahteen paaryhmaan. On-
gelmanhallinta on proaktiivinen lahestymistapa, jossa pyritaan poistamaan tai va-
hentamaan varsinaiset stressin aiheuttajat. Tunteiden hallinta puolestaan on re-
aktiivinen menetelma, jossa pyritaan hallitsemaan stressin vaikutuksia esimer-
kiksi kilpailutilanteen aikana (Burton & Raedeke 2008, 177). Tallaisia strategioita

ovat esimerkiksi erilaiset rentoutumistekniikat, itsepuhe seka mielikuvaharjoittelu.

Lazaruksen ja Folkmanin (1986) kognitiivisessa stressiteoriassa korostetaan, mi-
ten yksilo arvioi seka tilanteen ettd omat voimavaransa sen hallintaan. Teorian

mukaan stressin synty etenee kahden arviointivaiheen kautta:

1. Ensisijainen arviointi: yksilo pohtii, onko tilanne koettu uhkaavaksi, haital-

liseksi vai haasteelliseksi.

2. Toissijainen arviointi: yksild arvioi, riittavatkd omat taidot ja voimavarat ky-

seisen tilanteen onnistuneeseen kasittelyyn.

Mikali henkilolle syntyy tunne, ettd omat kyvyt ja keinot riittavat, stressi on hel-
pommin hallittavissa. Jos sen sijaan ihminen kokee voimattomuutta tai avutto-

muutta, stressitaso voi nousta huomattavasti (Lazarus & Folkman, 1986).
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4 PSYYKKISET TYOKALUT

Psyykkisilla tyokaluilla tarkoitetaan menetelmia ja harjoitteita, joilla urheilijat voi-
vat tietoisesti saadella tunteitaan, parantaa keskittymistaan ja saavuttaa parhaan
mahdollisen suorituskyvyn kannalta suotuisan henkisen tilan. Teoreettisena pe-
rustana naille tyokaluille toimivat aiemmin esitellyt mallit ja teoriat, kuten itsemaa-
raamisteoria, tavoitteenasetteluun liittyvat periaatteet seka psyykkisen hyvinvoin-

nin mallit (esimerkiksi Inverted-U- ja IZOF-mallit).

Naiden tyOkalujen valinta on tehty niiden tehokkuuden ja kaytannon soveltuvuu-
den perusteella fitness-urheiluun, ja valintaa on tukenut opinnaytetyohon kuuluva
kysely. Tavoitteena on auttaa urheilijoita hallitsemaan stressia, vahvistamaan it-
seluottamusta ja suuntaamaan keskittymisensa tavoitteisiin. Nain pyritaan tuke-

maan seka suorituskyvyn kehittymista etta henkista hyvinvointia.

4.1 Tavoitteiden asettelu ja SMART-malli

Kehonrakennuksessa ja fithess-lajeissa tavoitteiden asettaminen on erityisen
merkityksellistd, koska edistymista voidaan arvioida useilla konkreettisilla mitta-
reilla, kuten nostettujen painojen maaralla, toistomaarilla, kehonkoostumuksella
tai lihasten ymparysmitoilla. Monien kokeneiden huippu-urheilijoiden mukaan
juuri selkeiden ja realististen tavoitteiden maarittely on valttamatonta, jotta kehi-
tysta voi tapahtua pitkalla aikavalilla (Smith 2014, 629).

Tavoitteenasettelun teoriassa korostetaan, ettd huolellisesti laaditut ja omiin tar-
peisiin sopivat tavoitteet parantavat huomattavasti niin motivaatiota kuin harjoit-
teluun sitoutumistakin. SMART-malli (Specific, Measurable, Achievable, Rele-
vant, Time-bound) on esimerkki kaytannollisesta tydkalusta, jonka avulla tavoit-
teista saadaan selkeitd, seurattavia, saavutettavia, motivoivia ja aikataulutettuja
(Williams & Krane 2021, 295).

Polet ja Lintunen (2017) tarkastelevat Lihastohtori-blogin artikkelissaan “Lihas-
kuntoharjoittelijan motivaatio ja tavoitteenasettelu” erityisesti sisaisen, omaehtoi-
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sen motivaation merkitysta urheilijan kokonaisvaltaisessa kehityksessa. He pai-
nottavat, miten yksilollisesti merkitykselliset ja aidosti motivoivat tavoitteet autta-
vat urheilijaa pysymaan pitkan linjan harjoittelussa. Lisaksi artikkelissa koroste-
taan, etta toivottujen tulosten saavuttaminen vaatii yleensa sinnikkyytta, jatkuvaa
arviointia ja oman toiminnan hienosaatoa — tekijoita, jotka tukevat urheilijan kehi-

tysta seka fyysisesti etta henkisesti.

SMART-malli on laajasti kaytetty malli urheilupsykologiassa, ja se jasentaa ta-

voitteet seuraaviin kriteereihin:
Specific (tarkka): Tavoitteen tulee olla yksiselitteinen ja selkeasti rajattu.
Measurable (mitattavissa): Tavoitetta on voitava seurata konkreettisin mittarein.

Achievable (saavutettavissa): Tavoitteen on oltava realistinen ja huomioitava ur-

heilijan nykyinen lahtotaso.

Relevant (merkityksellinen): Tavoitteen taytyy olla motivoiva ja merkityksellinen

urheilijalle itselleen.
Time-bound (ajallisesti maaritelty): Tavoitteelle maaritellaan selkea aikaraja.

Esimerkkina voi olla fithess-urheilijan tavoite lisata penkkipunnerruksen maksimi-
painoa 10 kiloa seuraavan kolmen kuukauden aikana. Tallaisessa asetelmassa
tavoitteen sisaltd on tdsmallinen, sen toteutumista voi mitata, se on saavutetta-
vissa, tarkea urheilijalle ja aikarajattu. SMART-lahestymistavan etuna on sen
kaytannollisyys: kun jokaiseen osa-alueeseen kiinnitetdan huomiota, tavoitteiden
saavuttaminen tuntuu seka selkealta etta kannustavalta (Williams & Krane 2021,
295). Tama malli auttaa tekemaan tavoitteista riittdvan konkreettisia ja aikasidon-

naisia, mika puolestaan helpottaa itsearviointia ja harjoituksen ohjaamista.
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4.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on keino laskea vireystilaa, mika on erityisen tarkeaa seka stres-
sinhallinnan etta optimaalisen suorituskyvyn kannalta. Erilaisilla rentoutusteknii-
koilla urheilijat voivat vahentaa seka fysiologista etta psykologista jannitysta, jol-

loin keho ja mieli paasevat palautumaan tehokkaammin.

Rentoutumistekniikoita voidaan luokitella kahteen paaryhmaan: taysrentoutu-
miseen (pitempikestoiset menetelmat) ja nopeaan rentoutumiseen (pikaratkai-
sut tiukoissa tilanteissa). Tavoitteena on |0ytaa jokaiselle urheilijalle sopiva yh-
distelma, joka auttaa sailyttdmaan tai saavuttamaan rennon mutta keskittyneen

olotilan.

Progressiivisessa lihasrentoutuksessa eli PMR:ssa urheilija jannittaa ja rentout-
taa systemaattisesti eri lihasryhmia. Tama jarjestelmallinen prosessi auttaa tun-
nistamaan kehon jannitystiloja ja opettaa rentouttamaan lihakset tehokkaasti.
Nain urheilija kehittaa parempaa kehotietoisuutta ja pystyy laskemaan vireysti-
laansa hallitusti (Burton & Raedeke 2008, 87).

Hengitysharjoituksissa, kuten syvahengityksella tai rytmikkaalla hengityksella,
voidaan rauhoittaa seka kehoa etta mielta. Esimerkiksi syvahengitys lisaa elimis-
ton hapensaantia ja aktivoi parasympaattista hermostoa, mika alentaa syketta ja
vahentaa stressia (Williams & Krane 2021, 293). Yksi kaytannoén esimerkki on

"neljan sekunnin hengitys”:
- Hengita nenan kautta sisdan neljan sekunnin ajan.
- Pidata hengitysta nelja sekuntia.
- Hengita ulos neljan sekunnin ajan.

- Pida tauko nelja sekuntia ennen seuraavaa sisaanhengitysta.

Autogeeninen harjoitus perustuu ajatukseen, etta ihminen voi harjoitella kehon
fysiologisten toimintojen, kuten sydamen sykkeen ja verenpaineen, tiedostamista
ja rauhoittamista mielikuvien ja itseohjautuvan puheen avulla. Urheilija toistaa
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mielessaan rauhoittavia lauseita, kuten "Kateni ja jalkani ovat raskaat ja lampi-
mat®’, mika auttaa kehoa rentoutumaan (Burton & Raedeke 2008, 88).
Rentoutuminen voi yhdistaa mielikuvaharjoittelun ja rentoutustekniikat. Urheilija
voi kuvitella itsensa rauhallisessa, miellyttavassa ymparistdossa, kuten rannalla tai
metsassa, siirtden huomion pois kilpailuun liittyvasta stressista (Williams & Krane
2021, 294). Tama mentaalinen "pako arjesta” rauhoittaa hermostoa ja luo suotui-

san tunnetilan.

Esimerkki:

Fitness-urheilija voi ennen kilpailua hyddyntaa syvahengitysta ja autogeenista
harjoitusta laskeakseen vireystilaansa. Ensin han hengittaa rytmisesti keskittyen
hengityksen tasaisuuteen ja syvyyteen, minka jalkeen han toistaa mielessaan
myonteisia ja rauhoittavia lauseita. Samalla han voi visualisoida itsensa suoritus-
tilanteessa toimimassa taydellisesti. Nain urheilija vahentaa jannitysta ja on val-

miimpi suoriutumaan optimaalisella tasolla.

Rentoutumistekniikoita voi yhdistella yksilon tarpeiden ja lajivaatimusten mukaan.
Saanndllinen rentoutumisharjoittelu kehittaa taitoa tunnistaa ja séadella omaa vi-
reystilaa, mika tukee suorituskyvyn pysymista tasapainossa tiukoissakin kilpailu-
tilanteissa. Talla tavoin urheilija voi yllapitaa parasta mahdollista henkista ja fyy-
sista tilaa kilpailusuorituksessa (Burton & Raedeke 2008, 86-88; Williams &
Krane 2021, 292-295).

4.3 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelussa urheilija luo mielessaan yksityiskohtaisia "elokuvia” siita,
miten han suorittaa tietyn tehtavan tai liikkeen taydellisesti. Taustalla on ajatus,
etta aivoille ei ole suurta eroa henkisen ja fyysisen harjoittelun valilla, joten myds
mielikuvaharjoittelu voi tuottaa samankaltaisia fysiologisia ja psykologisia etuja
kuin varsinainen fyysinen suoritus (Williams & Krane 2021, 79). Huipputason ke-
honrakentajat, kuten Tom Platz ja Arthur Jones, ovat kokemuspohjaisesti vaitta-
neet, etta jopa pelkka aktiivinen mielikuva lihaksista lisaisi voimaa (Smith 2014,
627).
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Mielikuvaharjoittelun teoreettinen pohja on vahvistunut neurotieteellisilla tutki-
muksilla, joissa EEG- ja PET-kuvantamisella on osoitettu, etta mielikuvien aikana
aktivoituvat pitkalti samat aivoalueet kuin todellisessakin liikesuorituksessa —
etenkin primaarinen motorinen aivokuori ja lisamotorinen alue (Fox ym 1987;
Naito & Matsumura 1994). Tama tarkoittaa, etta mielikuvien avulla voidaan vah-
vistaa hermoratoja ja parantaa tekniikkaa ilman fyysista rasitusta. Loukkaantu-
neille urheilijoille mielikuvat ovat usein erityisen hyodyllinen keino, mutta ne toi-

mivat mainiona lisdana myds terveiden urheilijoiden paivittaisessa harjoittelussa.
Burton ja Raedeke (2008, 70-71) jakavat mielikuvat karkeasti kahteen tyyppiin:

- Sisainen mielikuva (internal imagery): Urheilija nakee tilanteen
omien silmiensa kautta, ikdan kuin "elaisi” harjoituksen tai kilpailun
itse. Tama lahestymistapa vahvistaa kehotietoisuutta (esim. milta

lihakset tuntuvat) ja voi auttaa hahmottamaan liikeratoja tarkasti.

- Ulkoisen mielikuvan harjoittelu (external imagery): Urheilija tarkas-
telee itseaan ulkoapain, aivan kuin katsoisi omaa suoritustaan kol-
mannessa persoonassa. Tama nakokulma tarjoaa mahdollisuuden
huomata ja korjata teknisia virheita seka arvioida kehonasentoa ob-

jektiivisermmin.

Mielikuvaharjoittelu eroaa pelkasta visualisoinnista (nakdaisti) siten, etta urheilija
hyodyntaa aktiivisesti useita aisteja (Rhodes 2024). Kilpailutilanteen voi esimer-
kiksi kayda lapi monipuolisesti: Mita aania kuuluu ymparilla? Milta lattia tai kentan
pinta tuntuu jalkojen alla? Entapa valojen kirkkaus, haju- ja makuaistimukset?
Mita tarkemmin urheilija elaytyy naihin yksityiskohtiin, sita vahvempi on mieliku-

van vaikutus.

Mielikuvaharjoittelun voi sisallyttda urheilijan arkeen monella tapaa (Burton &
Raedeke 2008, 72—-81). Ensimmainen askel on arvioida urheilijan mielikuvataidot
ja sitten kehittda mielikuvien tarkkuutta (vividness) seka hallintaa (imagery cont-
rol). Harjoitukset voivat olla esimerkiksi 5—10 minuutin rauhoittumishetkia ennen
fyysista treenid, jolloin urheilija kay suoritukset mielessaan lapi — sisaisesti kokien
tai ulkoisesti "videota” katsellen. On tarkedd myds yhdistdd mielikuvat muihin

psyykkisiin tydkaluihin, kuten rentoutumiseen tai positiiviseen itsepuheeseen.
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Esimerkkina:

Voimaharijoittelu: Urheilija voi "nahda” itsensa sivusta suorittamassa kyykkyhar-
joitusta taydellisella tekniikalla, keskittyen polvien, lantion ja selan liikkeisiin. Ta-
man jalkeen fyysisessa harjoituksessa on helpompi toteuttaa korjaukset, kun

mielikuvat ovat jo vahvistaneet hermoratoja.

Kilpailun simulointi: Fitness-urheilija, joka valmistautuu lavalle, visualisoi lavan
valot, pinnan jalkojen alla ja yleison aanet. Samalla han kay lapi jokaisen posee-
rauksen taydellisina suorituksina. Tama auttaa hallitsemaan kilpailustressia ja li-

saa itseluottamusta.

Lopputuloksena mielikuvaharjoittelu tukee urheilijan taitojen oppimista ja hen-
kistd valmistautumista. Sen avulla voi esimerkiksi palautua loukkaantumisesta
nopeammin, harjoitella tekniikkaa kuormittamatta kehoa ja vahentaa kilpailujan-
nitysta h-hetkella (Williams & Krane 2021, 79-80). Tarkeintd on monipuolinen
aistien hyodyntaminen ja saanndllinen, tavoitteellinen harjoittelu — toteutettiinpa

sita sitten sisaisen tai ulkoisen mielikuvan avulla.

4.4 Itsepuhe

Itsepuhe on sisdinen vuoropuhelu, jota urheilija kdy itsensa kanssa. Se voi olla
joko positiivista tai negatiivista, ja silla on merkittava vaikutus urheilijan suoritus-
kykyyn, motivaatioon ja tunteiden saatelyyn. Positiivinen itsepuhe voi auttaa pa-
rantamaan itseluottamusta, keskittymista ja suorituskykya, kun taas negatiivinen
itsepuhe voi heikentaa suoritusta ja lisata stressia (Williams & Krane 2021, 287—
290).

Itsepuhe voidaan jakaa kahteen paatyyppiin, ohjaavaan ja motivoivaan itsepu-

heeseen:

Ohjaava itsepuhe on ohjeita antavaa dialogia, kuten "Paina kantapaita lattiaan"
tai "Pida katse eteenpain". Se auttaa urheilijaa keskittymaan suoritukseen ja pa-
rantamaan tekniikkaa.
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Motivoiva itsepuhe keskittyy positiiviseen vahvistamiseen ja itseluottamuksen li-
saamiseen lauseilla, kuten "Mina pystyn tahan" tai "Olen harjoitellut tata hetkea
varten". Se auttaa urheilijaa yllapitamaan motivaatiota ja uskomaan omiin ky-

kyihinsa.

441 ABC-malli

ABC-malli on kognitiivinen uudelleenjarjestelymenetelma, joka auttaa urheilijoita
tunnistamaan ja kyseenalaistamaan kielteisia uskomuksiaan. Menetelma pohjau-
tuu Albert Ellisin rationaalis-emotionaaliseen kayttaytymisterapiaan (REBT). Sen
avulla urheilija voi tarkastella stressaavissa tilanteissa syntyvia haitallisia ajatus-
mallejaan ja korvata ne rakentavammilla ajatuksilla (Burton & Raedeke 2008,
107-109).

ABC-mallin paavaiheet:

- A (Activating Event) — Aktivoiva tapahtuma: Tilanne tai tapahtuma,
joka laukaisee reaktion. Esimerkiksi epaonnistunut kisasuoritus,

joka saa aikaan stressia tai huolta.

- B (Beliefs) — Uskomukset: Henkilon tulkinta tai ajatus tapahtu-
masta. Uskomukset voivat olla rationaalisia tai irrationaalisia. Fit-
ness-urheilija voi esimerkiksi ajatella: "Jos rasvaprosenttini ei ole

yhta alhainen kuin muilla, en koskaan parjaa kilpailussa.”

- C (Consequences) — Seuraukset: Se, miten uskomus vaikuttaa ur-
heilijan tunteisiin ja kayttaytymiseen. Negatiivinen uskomus johtaa
usein ahdistukseen, itseluottamuksen menettamiseen tai halutto-

muuteen jatkaa harjoittelua.
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4.4.2 ABC-mallin soveltaminen kirjallisesti

ABC-mallia voi hyddyntaa tehokkaasti pitamalla paivakirjaa tai lokia, johon urhei-
lija merkitsee saanndllisesti negatiiviset ajatusketjunsa (A, B ja C). Ensin han kir-
jaa lyhyesti tilanteen tai tapahtuman (A), sitten omat uskomuksensa ja ajatuk-
sensa siita (B), ja lopuksi havaitut seuraukset eli tunteet ja reaktiot (C). Taman
jalkeen urheilija laatii positiiviset vasta-argumentit eli realistisemmat, rakenta-

vammat selitykset, joilla han haastaa haitallisia ajatuksia:

- Tunnista, millaisia tunteita ja tekoja ajatukset tuottivat. Esimerkiksi:

"Koin ahdistusta, itsetuntoni laski ja halusin keskeyttaa harjoittelun.”

- Muotoile haitallisia ajatuksia haastava, rakentavampi tulkinta tilan-
teesta. Esimerkiksi: "Kehoni on vahva, ja olen jo edistynyt paljon
lihaserottuvuudessa. Jalkojeni muoto ei estd minua kilpailemasta,

kunhan jatkan johdonmukaista treeniani.”

Nain ABC-mallia kayttaessa urheilija oppii tunnistamaan toistuvat negatiiviset
ajatuskuviot konkreettisten esimerkkien kautta ja luo systemaattisesti uusia, po-
sitiivisempia tapoja tulkita tapahtumia (Burton & Raedeke 2008, 107-109; Wil-
liams & Krane, 2021, 285-293). Saanndllinen paivakirjan pitaminen tekee henki-
sesta prosessista nakyvaa ja auttaa urheilijaa kytkemaan rakentavan itsepuheen
kaytannon toimintaan. Talla tavoin negatiiviset uskomukset kehosta tai suoritus-
kyvysta saavat konkreettisia, myonteisia vastavaitteita, jotka tukevat urheilijan it-

setuntoa ja kehittymista.
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5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tassa luvussa kasitellaan opinnaytetyon toiminnallista osuutta perustuen opin-
naytetyon teoreettiseen osuuteen. Toiminnallinen osuus alkaa tyon yhteydessa
toteutetusta alkukartoitus-kyselysta. Tama luvun alussa kyselyn tuloksia analy-
soidaan tarkemmin seka niiden luotettavuuden etta sisallollisten havaintojen

osalta, minka pohjalta tehdaan johtopaatoksia oppaan kehittamiseksi.

5.1 Ennakkokyselytutkimus

Kysely toteutettiin Google Forms-palvelussa. Kysely on luettavissa opinnaytetyon
liitteena. Arviointikyselyn tarkoituksena oli kartoittaa fitness- ja kehonrakennusur-
heilijoiden seka valmentajien psyykkisen valmennuksen tarpeita ja haasteita. Ky-
selyn avulla pyrittiin selvittamaan, millaisia psyykkisia tydkaluja urheilijat ja val-

mentajat kaipaavat parantaakseen suorituskykyaan ja henkista hyvinvointiaan.

Hypoteesina on, ettd Suomessa on merkittava tarve mentaalivalmennukselle fit-
ness-urheilussa ja kehonrakennuksessa. Nykyinen tietamys edeltavan teoriakat-
sauksen nojalla viittaa siihen, etta lajissa kohdataan useita psyykkisia haasteita,
kuten itsetunto-ongelmia, motivaation puutetta ja stressinhallinnan vaikeuksia,

jotka vaikuttavat negatiivisesti urheilijoiden suorituksiin ja hyvinvointiin.

Kyselya jaettiin sosiaalisessa mediassa seka omissa verkostoissa. Lisaksi kysely
lahetettiin sahkopostitse muun muassa Lapin AMK:n opiskelijoille. Kyselyyn vas-

tasi yhteensa 21 henkil6a.

5.1.1  Kyselyn luotettavuus

21 vastaajaa on suhteellisen pieni otos, ja se saattaa rajoittaa tulosten yleistetta-
vyytta koko fitness- ja kehonrakennusyhteisoon. Tulokset voivat heijastaa enem-
man kyselyyn osallistuneiden henkildiden mielipiteita ja kokemuksia kuin laajem-

man joukon. Lisaksi pienessa otoksessa sattuma voi vaikuttaa enemman tulok-
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siin. Yksittaisten vastaajien mielipiteet voivat korostua, mika voi vaaristaa koko-
naiskuvaa. Pieni otoskoko voi myos johtaa suurempaan varianssiin vastauksissa,
mika heikentaa tulosten luotettavuutta. Toisaalta, jos vastaukset ovat hyvin sa-
mankaltaisia, tama voi viitata siihen, ettd 10ydokset ovat suuntaa antavia ja tar-

keita.

5.1.2 Kyselyn tulokset

Kyselyn tulokset tukevat hypoteesia. Vastaajat kertoivat kohtaavansa saannalli-
sesti itsetunto- ja motivaatiokysymyksia seka stressinhallinnan haasteita urhei-
lussa. Monet vastaajat ilmaisivat avoimessa palautteessa tarpeen lisatiedolle ja
resursseille mentaalisen harjoittelun toteuttamiseksi tehokkaammin. Tama osoit-
taa tarpeen oppaalle, joka tarjoaa konkreettisia mentaalisia tydkaluja fitness-ur-

heilijoille ja valmentajille.

Ikdjakauman perusteella vastaajat edustavat paaasiassa ikaryhmia 18—-24 ja 25—
34, mika osoittaa, etta nuoret aikuiset ovat aktiivisesti mukana fitness-urheilussa.
Sukupuolijakaumassa enemmistd vastaajista on miehia, mika saattaa heijastaa
sukupuolijakaumaa fitness- ja kehonrakennusyhteisdissa. Kokemuksen osalta
suurin osa vastaajista on ollut mukana lajien parissa 3-5 vuotta tai yli 5 vuotta,
mika osoittaa, etta vastaajat ovat suhteellisen kokeneita. Roolijakaumassa suurin
osa vastaajista on urheilijoita, mutta mukana on myds valmentajia ja henkiloita,
jotka toimivat molemmissa rooleissa. Kyselyyn vastanneista suurin osa kilpailee
amatooritasolla tai ei kilpaile ollenkaan. Tama oli oletettavaa, koska Suomessa
on verrattain vahan ammattitason kehonrakentajia ja fitness-urheilijoita. Yleisesti

ottaen vastaajat vastasivat hyvin opinnaytetyon tuotoksen kohdeyhmaa.
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Taulukko 1 — Vastaajien jakauma

Urheilijoiden tai valmentajien kohtaamia mentaalisia haasteita kysyttiin kaytta-
malla asteikkoa, jossa arvosanat kuvaavat kokemuksen esiintymistiheytta siten,
etta 1 tarkoittaa "ei koskaan", 2 "harvoin", 3 "joskus", 4 "usein" ja 5 "aina". Men-
taalisten haasteiden osalta suurin osa vastaajista kohtaa itsetunnon haasteita
joskus tai usein. Motivaation puutetta koetaan samalla tavalla joskus tai usein.
Stressin hallinnan haasteet ovat myds yleisia, ja suurin osa vastaajista raportoi
kokevansa niita joskus. Ulkonakoon liittyvat minakuvan haasteet ovat yleisia, ja

ne koetaan joskus tai usein.
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Vastaajien tietoisuuiaﬁ/syykkisisté taidoista

Osuus vastaajista (%)

Erinomainen Kohtalainen Vahainen
Tietoisuuden taso

Taulukko 2 - Tassa kaaviossa havainnolliste-
taan, kuinka vastaajat kuvasivat omaa tietoisuuttaan psyykkisista taidoista (kuten
stressinhallinta, rentoutumistekniikat, mielikuvaharjoittelu). Kategorioina ovat

LE 11

‘erinomainen”, “kohtalainen” ja “vahainen”

Tuloksista voidaan paatella, etta vaikka lahes kolmasosa vastaajista kokee
omaavansa erinomaiset tiedot psyykkisista taidoista, suurin ryhma luokittelee
osaamisensa kohtalaiseksi. Noin kolmasosalla tietoisuutta on edelleen melko va-

han.

Prosenttiosuus vastaajista, jotka kayttavat tydokalua saanndllisesti:
Rentoutusharjoitukset: 65 %

Hengitysharjoitukset: 55 %

Liikunta palautumiskeinona: 50 %

Mielikuvaharjoittelu: 25 %

Meditointi / mindfulness: 20 %

Paivakirjan pito: 10 %

Rentoutus- ja hengitysharjoitukset ovat selvasti suosituimpia psyykkisia tyoka-
luja. Meditaatiota ja mielikuvaharjoittelua kaytetadn vahemman, ja vain harva

hyodyntaa saannollisesti paivakirjan pitoa osana psyykkista valmennusta.

Vastauksista kavi ilmi, ettda monet tuntevat rentoutumiseen liittyvia perusmenetel-
mia, kuten hengitysharjoituksia tai likunnan merkityksen henkiseen palautumi-
seen. Kyselyn avovastauksissa nousi esiin toive konkreettisista harjoituksista,
jotka olisi helppo ottaa osaksi arjen rutiineja. Syvallisempia psyykkisia harjoitteita,
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kuten meditaatioon tai mielikuvaharjoitteluun liittyvia tekniikoita, ei kuitenkaan
mainittu laajasti. Tama viittaa siihen, etteivat kaikki vastaajat ole viela omaksu-

neet monipuolisempia menetelmia.

Useimmat vastaajista kokevat psyykkiset taidot vahintaankin kohtalaisen hyodyl-
lisind, ja neljannes kertoo saavansa niista merkittavaa tukea arkeensa. Lahes
viidennes vastaajista ei pysty arvioimaan hyotya tai ei ole viela ehtinyt hyodyntaa

taitoja riittavasti.

Kehittamistarpeiden ja resurssien osalta vastaajat ehdottavat, ettd mentaalisen
harjoittelun tulisi olla avoimempaa ja tutumpaa seka monipuolisempaa. Henkilo-
kohtaisissa tarpeissa korostuvat tarve lisata tietoa ja keinoja suoritukseen valmis-
tautumisessa ja itsekritiikin hallinnassa. Lisaksi vastaajat kaipaavat enemman tie-
toa mentaalisten harjoitusten mahdollisuuksista ja monipuolisia keinoja niiden to-

teuttamiseksi.

5.1.3 Johtopaatokset

Kyselyn tulokset osoittavat selkeasti, etta mentaalivalmennuksen oppaalle on
tarve seka fitness- ja kehonrakennusurheilijoiden etta valmentajien keskuudessa.
Oppaan, joka tarjoaa konkreettisia mentaalisia tyOkaluja, odotetaan olevan erit-
tain hyodyllinen ja tarpeellinen urheilijoille ja valmentajille. Vaikka kyselyn vas-
taajamaara on suhteellisen pieni, tulokset antavat arvokasta tietoa, joka tukee

mentaalisen valmennuksen oppaan kehittamista.

5.2 Aiheen analyysi

Tassa luvussa aihetta tarkastellaan syvallisemmin analysoimalla kohderyhmaa,
teoriapohjaa, tutkimuksen luotettavuutta seka tutkimuseettisia nakokulmia. Ta-
man jalkeen kaydaan lapi opinnaytetydn toteutusprosessi vaiheittain, alkaen
suunnittelusta ja kirjoittamisesta aina valmiin tuotteen esittelyyn ja raportointiin

asti. Luvun lopussa esitellaan valmis tuotos.



37

5.2.1 Kohderyhma

Taman opinnaytetydn kohderyhmana ovat fithess-urheilijat ja valmentajat, jotka
haluavat kehittaa henkista suorituskykyaan psyykkisten tyokalujen avulla. Naita
tyokaluja ovat muun muassa tavoitteenasettelu, rentoutustekniikat, mielikuvahar-
joittelu ja itsepuhe. Erityisena tavoitteena on tavoittaa seka kilpailevat etta tavoit-
teellisesti harjoittelevat fitness-urheilijat, jotka eivat valttamatta ole viela hyédyn-
taneet psyykkista valmennusta laajasti. Kohderyhmaan lukeutuvat myos valmen-
tajat, jotka haluavat sisallyttaa psyykkisia harjoitusmenetelmia omiin valmennus-
ohjelmiinsa. Nain kohderyhma kattaa seka amatoorit etta ammattiurheilijat, joiden
yhteinen nimittaja on halu optimoida suoritustaan henkisen valmennuksen kei-

noin.

522 Teoria

Tyon teoreettinen perusta rakentuu urheilupsykologian keskeisten suuntausten
ymparille. Erityisen tarkeassa roolissa ovat itseohjautuvuuden teoria, tavoitteen-
asettelun teoria seka kognitiivinen kayttaytymisterapia. Nama mallit selittavat,
kuinka psyykkiset tyokalut vaikuttavat urheilijan motivaatioon, itsetuntoon ja
stressinhallintaan, seka lopulta suorituskykyyn. Esimerkiksi itseohjautuvuuden
teoria korostaa urheilijan sisaisen motivaation tukemista, kun taas tavoitteenaset-
telun teoria tarjoaa konkreettisia askelmerkkeja hyvin maariteltyjen ja seuratta-
vien paamaarien luomiseen. Kognitiivinen kayttaytymisterapia puolestaan tarjoaa
valineita ei-toivottujen ajatusmallien tunnistamiseen ja muuttamiseen. Nama teo-
riat nivoutuvat yhteen opinnaytetyon kaytannon sovelluksissa, joita on tarkoitus

hyodyntaa urheilijoiden ja valmentajien arjessa.

5.2.3 Reliabiliteetti ja validiteetti

Opinnaytetyon reliabiliteettia ja validiteettia on pyritty vahvistamaan useilla ta-
voilla. Ensinnakin valitut psyykkiset tyOkalut ja teoreettiset lahestymistavat nojaa-

vat vankkaan tieteelliseen perustaan ja aikaisempiin tutkimustuloksiin, mika lisaa
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menetelmien luotettavuutta. Toiseksi tyossa toteutettiin ennakkokysely kohde-
ryhmille, jotta saatiin tietoa heidan lahtotasostaan, tarpeistaan ja haasteistaan.
Nain varmistetaan, etta tuotettu materiaali vastaa juuri niihin ongelmiin, joita ur-
heilijat ja valmentajat todellisuudessa kohtaavat. Myos videotuotannon prosessi
toteutettiin yhteistydssa alan ammattilaisten kanssa, mika osaltaan vahvistaa lop-

putuotteen laatua ja tarkoituksenmukaisuutta.

524 Tutkimusetiikka

Tutkimusetiikan periaatteet on huomioitu koko prosessin ajan. Ennakkokyselyyn
osallistuneilta on pyydetty asianmukainen suostumus, ja keratty data on kasitelty
luottamuksellisesti sekd GDPR-asetusten mukaisesti. Samoin on huolehdittu
siita, etta kaikki kaytetyt lahteet on merkitty viitteisiin ja Iahdeluetteloon hyvan tie-
teellisen kaytannon (TENK, 2024) mukaisesti. Lisaksi tydssa on varmistettu, etta

kaytetty aineisto on hankittu eettisin menetelmin.

Tekoalya on hyodynnetty opinnaytetyoprosessissa oikeinkirjoituksen tarkistami-
seen seka tutkimusdatan ja tyon aineiston jasentelyyn. Kaikki I&hteet ja aineisto
on kuitenkin lopulta tarkistettu ja arvioitu kirjoittajan toimesta, mika varmistaa tyon
sisallon eheyden ja luotettavuuden. Tama lahestymistapa heijastaa hyvaa tieteel-
listd kaytantoa, jossa tekniset tyokalut toimivat apuna, mutta vastuu lopullisen

sisallon paikkansapitavyydesta sailyy tutkijalla.

5.3 Prosessikuvaus

Taman projektin lahtokohtana oli yhdistaa Alankomaissa suoritetut vaihto-opinnot
oman valmennusyritykseni kehittamiseen ja uudelleenbrandaykseen. Opiskelin
Eindhovenin Fontys-korkeakoulussa Applied Psychology -koulutusohjelmassa,
jossa suoritin Performance Coaching -sivuaineen. Opinnoissani paneuduin erityi-

sesti psyykkisten tyokalujen teoriaan ja niiden kaytannon soveltamiseen valmen-
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nuksessa. Naiden oppien pohjalta hahmottui ajatus opinnaytetyosta, joka kartoit-
taa paitsi psyykkisten tyokalujen teoreettista taustaa myos soveltaa niita konk-

reettisesti tukemaan yritykseni kasvua ja brandiuudistusta.

Opinnaytety0 yhdistaa akateemisen tutkimuksen ja yritystoiminnan kehittamisen.
Urheilupsykologian keskeiset teoriat, kuten tavoitteiden asettelu, mielikuvahar-
joittelu, itsepuhe ja rentoutustekniikat, muodostavat tyon teoreettisen perustan.
Naiden teorioiden kaytanndn sovelluksia olen syventanyt Performance Coaching
-opinnoissani, ja ne toimivat Iahtokohtana suunnitelluille videomateriaaleille. Seu-

raavaksi kayn lapi tyon vaiheet, aloittaen toteuttamisesta ja kirjoittamisesta.

5.3.1 Toteuttaminen ja kirjoittaminen

Saadakseni syvempaa ymmarrysta urheilijoiden ja valmentajien todellisista tar-
peista toteutin alkukyselyn, jolla kartoitettiin vastaajien tietamysta ja kokemuksia
psyykKkisista taidoista. Kyselyn tulokset tarjosivat konkreettisia suuntaviivoja tyon
toiminnalliselle osuudelle ja auttoivat videomateriaalin sisallon suunnittelussa.
Tavoitteena oli vastata suoraan niihin haasteisiin, joita fitness-urheilijat ja valmen-

tajat kokivat psyykkisten tyokalujen omaksumisessa ja kaytossa.

Toiminnallinen osuus toteutettiin yhteistydssa omien ammatillisten verkostojen
kanssa. Videotuotannosta vastasi Wide Music Group ja sen taustalla toimiva
Kasper Lindell, jonka kanssa olin tehnyt yhteistyota aiemminkin musiikkivideoi-
den ja markkinointimateriaalin parissa. Vaikka kyseessa on ensisijaisesti musiik-
kituotantoyhtio, yrityksen laaja audiovisuaalinen osaaminen teki siita luontevan
kumppanin myos taman projektin visuaalisen sisallon tuottamiseen. Yhteistyon
ansiosta videot voidaan julkaista brandiuudistuksen yhteydessa ja ne edustavat

korkealaatuista audiovisuaalista tyylia.

Kirjoitusprosessin aikana teoreettinen tausta kytkettiin tiiviisti toiminnalliseen
osuuteen. Videomateriaalin sisalto ja rakenne suunniteltiin niin, etta ne taydenta-
vat opinnaytetyon teoriaosuutta ja vastaavat alkukyselyn tuloksissa ilmenneisiin

kehittamistarpeisiin. Nain lopputuloksena syntyi seka akateemisesti perusteltu
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etta kaytannonlaheinen materiaali, joka palvelee seka valmennusyritykseni po-

tentiaalisia asiakkaita etta tarjoaa uusia tyokaluja urheilijoiden ja valmentajien

mentaalisen suorituskyvyn tukemiseen.

5.3.2 Tuotteen tekeminen

Videotuotantoprosessi ja Aikataulu

Julkaisu & Markkinointi - Touko-Elokuu

Testaus & Palaute [

Tuotantovaiheet

Kuvaus & Editointi

Ideointi & Kasikirjoitus [

re b 0 Prosess?r.wsvaiheet - - e

Videotuotanto toteutettiin yhteistydssa Wide Music Groupin kanssa. Videoiden
kasikirjoitus ja ideointi perustuivat opinnaytetyon teoreettiseen taustaan seka al-
kukyselyn tuloksiin. Sisaltd suunniteltiin erityisesti tukemaan fitness-urheilijoiden
ja valmentajien tarpeita, ja se keskittyy psyykkisiin opinnaytetydssa tutkittuihin
tydkaluihin: tavoitteiden asetteluun, mielikuvaharjoitteluun, itsepuheeseen ja ren-

toutumistekniikoihin.

Opettavien videoiden tekemissa huomioitiin katsojalle aiheutuva kognitiivinen
kuorma, silla oppiminen tehostuu, kun sisalté on rakenteeltaan selkea ja helposti
hahmotettavissa. Hakanurmi (2022) korostaa, etta videoiden jaksottaminen lyhyi-
siin osiin tukee oppimista ja antaa katsojalle mahdollisuuden kontrolloida etene-
mistaan. Tasta syysta videot tullaan julkaisemaan lyhyina patkina, joissa jokainen
osa-alue kasitellddn omassa videossaan. Esimerkiksi intro, psyykkiset taidot, mo-
tivaatio, stressinhallinta ja itsetunto muodostavat erilliset jaksot, mika helpottaa

tiedon omaksumista ja keskittymista yhteen aiheeseen kerrallaan.
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Videon suunnittelussa on kiinnitetty Hakanurmen ohjeiden mukaan myos huo-
miota verbaalisen ja visuaalisen ilmaisun yhdistamiseen, mika tukee sisallon ym-
martamista ja muistamista. Selityksia havainnollistetaan flappitaulun piirroksilla
seka editoinnin avulla lisatyilla visuaalisilla korostuksilla, joiden avulla keskeiset
asiat tuodaan selkeasti esille. Oppimista hairitsevan kognitiivisen kuorman va-
hentamiseksi ja keskittymisen parantamiseksi puhe on nopeatempoista ja innos-
tavaa (Hakanurmi, 2022). Lisaksi videon keskeiset kasitteet on korostettu teks-
tien ja symbolien avulla, jotta katsoja voi helposti suunnata huomionsa tarkeim-

piin kohtiin ja muistaa ne paremmin.

Kuvausymparistot valittiin tukemaan materiaalin kaytannonlaheisyytta ja visuaa-
lista kiinnostavuutta. Suurin osa materiaalista kuvattiin Harjuniityn koulun kunto-
salilla, joka saatiin kayttoon ammattiverkostoni kautta; tyoskentelen Nokian kau-
pungilla likunta- ja hyvinvointivalmentajana, jossa vastaan peruskoululaisten lii-

kuntaneuvonnasta ja kehitan Liikkuva koulu -hanketta.

Kuntosalilla kuvatut jaksot sisaltavat selkeita esityksia psyykkisten tyokalujen
kaytosta, ja niitd havainnollistettiin flappitaulun ja kdytannon esimerkkien avulla.
Lisaksi tuotettiin kuvainnollistavaa materiaalia, joka laajentaa mentaalisten tyo-
kalujen kayttoa myos kuntosalin ulkopuolelle. Esimerkiksi kiipeilyvideoita kuvat-
tiin kiipeilykeskuksessa, mika korostaa Leveledin valmennuksen monipuoli-
suutta. Tama valinta kuvastaa myos henkilokohtaista taustaani kiipeilijana, mika
tuo mukaan henkildkohtaisen nakokulman ja luo katsojalle kuvan siita, etta vide-

oiden aiheet eivat koske vain fitness- ja kehonrakennusurheilua.

Editointivaiheessa panostettiin erityisesti videoiden ammattimaiseen ilmeeseen
ja brandin mukaisuuteen. Jokaisen videon lopussa nakyy Leveledin logo, lvid.fi-
verkkosivuston osoite seka brandin visuaalinen identiteetti. Tama varmistaa, etta
kaikki videot ohjaavat katsojat myds uudelleenbrandatylle verkkosivustolle, mika

tukee yrityksen tunnettuuden kasvattamista.

Kolmen tunnin raakamateriaalista tyostetaan useita videoita eri kayttotarkoituk-
siin. Opinnaytetydn yhteydessa kaytetaan kuutta lyhytta videota, mutta julkaisua
varten nama voidaan jakaa viela useampaan osaan, jotta sisaltd sopii paremmin

eri alustojen vaatimuksiin. Lisaksi materiaalista kootaan yksi pidempi video, joka
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julkaistaan YouTubessa. Nain videoiden laajuus ja formaatti mukautuvat seka

opinnaytetyon etta yrityksen markkinoinnin tavoitteisiin.

Videoiden jalkituotanto on ammattimaista. Lisaksi videoihin lisataan tekstitykset,
jotka tayttavat EU:n saavutettavuusdirektiivien vaatimukset. Vaikka tekstityksia ei
ole mukana opinnaytetydversiossa, ne sisallytetaan lopullisiin julkaisuihin. Vide-
oiden varimaailma suunniteltin Leveledin uudelleenbrandayksen mukaisesti,

mika vahvistaa yrityksen visuaalista identiteettia ja luo yhtenaisen ilmeen.

Tama kokonaisuus takaa, etta videot ovat sekd kaytannonlaheisia etta visuaali-
sesti korkeatasoisia, ja ne toimivat tehokkaasti osana Leveledin brandin uudis-

tusta ja asiakasviestintaa.

5.3.3 Tuotteen esitteleminen

Videojulkaisun strategia ja aikataulu

Jatkuva nakyvyys Syksy ->

Koostevideo & YouTube Shorts

Maksettu markkinointi |

Strategian vaiheet

Saannolliset julkaisut |

Ensimmaiset videot & Verkkosivut

1.0 1.5 2.0 2.5 3.0 35 4.0 4.5 5.0
Julkaisuvaiheet

Taulukko 3 — Videojulkaisujen aikataulu

Tuotteen esittely- ja julkaisustrategia on suunniteltu tukemaan seka Leveledin
uudelleenbrandaysta etta psyykkisen valmennuksen tunnettuuden lisadamista fit-
ness-urheilun kentalla. Lyhyet videot julkaistaan useilla eri alustoilla, jotka tavoit-
tavat seka henkildkohtaiset verkostoni etta yritykseni kohderyhmat. Videot tulevat
nakyviin henkilokohtaiselle instagram-tililleni (miro.lyly), jolla on noin tuhat seu-
raajaa ja jossa profiloidun valmentajana. Samalla ne julkaistaan Leveledin uu-
della Instagram-tililla seka yrityksen Facebook-sivulla, joissa seuraajakunnan

kasvattaminen on vasta aloitettu. Myos henkildkohtaisilla Facebook- ja YouTube-
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tileillani, joissa kummassakin on muutama sata seuraajaa, on mahdollista lisata
videoiden nakyvyytta. Lyhyet videot voidaan julkaista myos TikTokissa, jossa mi-

nulla on valmiiksi noin 700 seuraajaa.

Maksettu markkinointi kohdistetaan tarkkaan valittuihin videoihin. Kaikkia lyhyita
videoita ei kayteta markkinoinnissa, vaan markkinointibudjetti keskitetaan niihin
videoihin, jotka keraavat luonnollisesti eniten huomiota ja sitoutumista julkai-
sualustoilla. Naiden videon tavoittavuutta voidaan tehostaa maksetun mainonnan
avulla, mika tukee brandin kasvua ja lisda yrityksen nakyvyytta. Markkinoinnissa
huomioidaan myos videoiden potentiaali tavoittaa uusi yleisd seka niiden yhteen-

sopivuus Leveledin arvojen ja brandin kanssa.

Kaikki videot ohjaavat katsojia Leveledin uudelleenbrandatyille verkkosivuille,
jotka julkaistaan osoitteessa Ivid.fi. Verkkosivut julkaistaan ennen ensimmaista
videota, ja ne tukevat videoiden sisaltoa seka tarjoavat lisatietoa Leveledin pal-
veluista ja valmennuskonseptista. Videoita voidaan mahdollisesti upottaa verk-
kosivuille tukemaan niiden sisaltoa ja houkuttelevuutta, mutta tama arvioidaan

tapauskohtaisesti.

Kun kaikki lyhyet videot on julkaistu, toteutetaan myos yksi pidempi koostevideo,
joka julkaistaan henkilokohtaisella YouTube-kanavallani. Tama pitka video tar-
joaa syvallisemman katsauksen psyykkisiin tyokaluihin ja valmennuskonseptiin.
Lisaksi lynempia videoita voidaan julkaista YouTube Shorts -formaatissa, jolloin

ne tavoittavat myos lyhyista sisalloista kiinnostuneet katsojat.

Julkaisukampanja ajoittuu alkukesaan, ja ensimmaiset videot seka verkkosivut
julkaistaan toukokuussa. Videot julkaistaan saanndllisesti noin kerran viikossa,
mika luo pitkan ja jatkuvan kampanjan. Kampanjan tavoitteena on kasvattaa na-

kyvyytta sekd henkildkohtaisena valmentajana etta Leveledin yritysbrandina.

Lisaksi videoiden tarkoitus on edistaa psyykkisen valmennuksen asemaa fitness-
urheilussa ja lisata tietoisuutta eettisesta, tutkittuun tietoon perustuvasta ja vas-
tuullisesta valmennuksesta. Nain kampanja tukee minun ja yritykseni arvoja seka
opinnaytetydn laajempia tavoitteita vaikuttaa valmennuskulttuuriin ja sen kehitta-

miseen.
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Lopullinen julkaisustrategia voi muuttua viela opinnaytetyon julkaisemisen jal-

keen.

5.3.4 Raportin kirjoittaminen

Raportin ja Opinnaytetyon Prosessi ja Aikataulu

Raportin aloittaminen & Rakenteen luominen Kevat 202}

Raportin kirjoittaminen Kesa 2024

Videoiden kuvaus & editointi Joulukuu 2024 - Tammikuu 2025
Raportin viimeistely Helmikuu 2025
Raportti valmis Maaliskuu 2025
Opinnaytetydn julkaisu & esittely Huhtikuu 2025
0 1 2 3 4 5 6

Aikajana

Taulukko 4 — Raportin ja opinnaytetyon prosessi ja aikataulu

Raportin kirjoittaminen on olennainen osa toiminnallista opinnaytetyOprosessia,
silla se jasentaa ja dokumentoi projektin kaikki vaiheet seka perustelee tehdyt
valinnat (Vilkka, 2010). Tassa tydssa raportti yhdistaa seka kaytannon projekti-
tyon etta urheilupsykologisen teoriapohjan, jotka yhdessa muodostavat kokonai-
suuden fitness-urheilijoille ja valmentajille suunnatun videokokonaisuuden taus-
taksi. Raportissa kerrotaan, miten opinnaytetydon aikana kerattya tietoa (ennak-
kokyselyt, aikaisemmat tutkimukset) hyoédynnettiin videotuotannon suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Tama mahdollistaa lukijalle selkean kasityksen projektin
etenemisesta, sen tuloksista seka opinnaytetydn uudelleenbrandaykseen ja

markkinointiin liittyvasta merkityksesta.

Raportin rakenne noudattaa toiminnallisen opinnaytetyon suositeltua mallia
(Vilkka, 2010), jossa kerronta etenee taustoista ja teoriaosuudesta aina toteutuk-
seen, tuloksiin ja pohdintaan. Alussa maaritelty tavoite kaytannodnlaheisen video-
kurssin luomisesta brandiuudistuksen tueksi on selkeasti lasna jokaisessa lu-
vussa, mika osoittaa projektin yhtendisen punaisen langan. Toteutusosiosta il-
menee, miten videokurssin sisaltd rakentui urheilupsykologisista lahtokohdista ja

miten yhteisty® eri tahojen kanssa (esim. videotuotanto) toteutui kdytanndssa.

Raportin Tulokset-osiossa kasitelldan konkreettisesti valmiin videoiden sisaltdja

seka niiden ulkoasua ja jakelualustoja. Lisaksi osiossa arvioidaan videokurssin
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arvoa ja hyotya niin fitness-urheilijoille, valmentajille kuin myds uudistettavalle
brandille. Pohdintaluvussa raportti reflektoi koko prosessin aikana kertyneita op-
pimiskokemuksia: siina arvioidaan, miten hyvin tavoitteet saavutettiin, miten yh-
teisty® eri sidosryhmien kanssa onnistui seka millaisia jatkokehitysmahdollisuuk-
sia kokonaisvaltaisen psyykkisen valmennuskonseptin laajentamisessa voisi
olla. Tieteellisen kirjoittamisen periaatteista raportissa huolehditaan esittamalla
tiedon lahteet ja perustelut johdonmukaisesti. Visuaaliset elementit, kuten taulu-
kot ja kuviot, havainnollistavat kyselytutkimuksen tuloksia, videotuotannon vai-
heita seka projektin aikataulua, jolloin lukija voi seurata prosessin kulkua selke-
asti vaihe vaiheelta. Nain raportti toimii seka projektin dokumenttina etta kehitys-
tyon tulosten esittelyalustana ja osoittaa toiminnallisen opinnaytetyon merkityk-

sen kaytannon tydelamalahtdisessa kehittdmisessa.

5.4 Valmis tuote

Taman toiminnallisen opinnaytetyon lopputuote koostuu kuudesta videosta,
joissa esitellaan psyykkisia tyokaluja fitness-urheilijoiden ja valmentajien tarpei-
siin. Jokainen video keskittyy omaan aihealueeseensa, mutta yhdessa ne muo-
dostavat kattavan kokonaisuuden henkisen valmennuksen keskeisista tee-

moista.

5.4.1 Video 1: Esittely

Videon tarkoituksena on kertoa lyhyesti, kuka olen, mita tulevissa videoissa ka-
sitellaan ja millaiseen kyselytutkimukseen tyo perustuu. Nain katsoja saa selkean

kuvan sarjan rakenteesta ja siita, miten se tukee henkista suorituskykya.

5.4.2 Video 2: Psyykkiset taidot

Toinen video syventyy opinnaytetyon taustalla olevaan teoriaan ja relevanttiin kir-

jallisuuteen, kuten motivaatioon, itseluottamukseen ja stressinhallintaan liittyviin
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urheilupsykologisiin teorioihin. Videossa avataan lyhyesti myos tyon pohjana ole-
via malleja ja tutkimuksia, kuten itsemaaraamisteoriaa ja Lazaruksen stressiteo-
riaa. Tarkoituksena on tarjota katsojalle teoreettinen pohja ja ymmarrys siita,
miksi psyykkisten taitojen harjoittaminen on oleellista ja miten se vaikuttaa urhei-

lijan suoritukseen.

5.4.3 Video 3: Tavoitteenasettelu

Kolmannessa videossa pureudutaan tavoitteiden asettamisen merkitykseen
etenkin fitness-urheilijoille ja valmentajille. Videolla esitellaan, mita tavoitteet ovat
ja miksi niiden maarittely on ratkaisevaa kehityksen ja motivaation kannalta. Li-
saksi kaydaan lapi S.M.A.R.T.-malli, joka auttaa luomaan selkeitd ja realistisia
tavoitteita. Katsojalle annetaan myds konkreettinen esimerkki siita, miten

S.M.A.R.T.-mallia voi hyddyntaa kaytannossa.

5.4.4 Video 4: Vireystila ja rentoutuminen

Neljas video keskittyy vireystilan hallintaan ja siihen, kuinka vireystaso vaikuttaa
urheilusuorituksiin. Videolla esitelldan Inverted-U-malli ja flow-tilan kasite, ja li-
saksi annetaan esimerkki yksinkertaisesta hengitysharjoituksesta, jolla korkeaa
vireystilaa voidaan laskea nopeasti. Tavoitteena on tarjota kaytannon tyokaluja

urheilijan vireystilan saatelyyn ja suorituskyvyn optimointiin eri tilanteissa.

5.4.5 Video 5: Positiivinen itsepuhe

Viidennessa videossa kasitellaan itsepuheen vaikutusta urheilijan henkiseen ti-
laan ja suorituksiin. Videolla esitellaan ABC-malli kognitiivisena uudelleenjarjes-
telymenetelmana, jonka avulla negatiiviset ajatukset voidaan tunnistaa ja muun-
taa positiivisemmiksi. Tavoitteena on osoittaa konkreettisesti, miten oikeanlainen
itsepuhe tukee motivaatiota ja itseluottamusta ja siten edistaa menestysta urhei-

lussa.
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5.4.6 Video 6: Mielikuvaharjoittelu

Kuudes ja viimeinen video keskittyy mielikuvaharjoitteluun. Videolla avataan teo-
riaa aivojen suhtautumisesta mielikuvaan suhteessa todelliseen harjoitteluun: ai-
vot eivat tee suurtakaan eroa henkisen ja fyysisen harjoittelun valilla. Lisaksi kat-
sojalle tarjotaan ohjeita siita, miten mielikuvaharjoittelussa hydodynnetaan kaikkia
aisteja. Videossa annetaan konkreettinen esimerkki mielikuvaharjoittelun kay-
tosta seka esitellaan vinkkeja harjoituksen rakenteeseen ja kasikirjoittamiseen

osana jokapaivaista harjoittelua.
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6 POHDINTA

OpinnaytetyOprosessin aikana olen saanut syventaa ymmarrystani psyykkisen
valmennuksen merkityksesta ja sen kaytannon soveltamisesta fitness-urheilijoi-
den ja valmentajien arjessa. Tama projekti on tarjonnut mahdollisuuden yhdistaa

akateeminen tieto ja kdytannon valmennustyo.

6.1 Tulospohdinta

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa konkreettinen video-opas (liitteet 1—
6) psyykkisten tyokalujen hyddyntamisesta fitness-urheilijoille ja valmentajille eri-
tyisesti Leveled-brandin uudistuksen tueksi. Opinnaytetydn teoreettinen viiteke-
hys koostui urheilupsykologian keskeisista teorioista, joita tutkittiin kayttaen laa-
jaa, luotettavaa ja monipuolista aineistoa. Lisaksi selvitettiin fithess-urheilun eri-

tyispiirteita ja niiden synnyttamia henkisia haasteita.

Tyon tuloksena syntynyt video-opas (liitteet 1-6) tarjoaa tiivistetyn mutta kaytan-
ndnlaheisen kokonaisuuden psyykkisista taidoista, joita fithess-urheilijat ja val-
mentajat voivat hyddyntaa. Videossa kasiteltyja taitoja ovat tavoitteenasettelu,
rentoutusmenetelmat, mielikuvaharjoittelu ja itsepuhe. Ennakkokyselytutkimuk-
sen tulokset osoittivat, etta urheilijat ja valmentajat kohtaavat eniten haasteita
muun muassa motivaation yllapitamisessa, kilpailu- ja esiintymisjannityksessa
seka stressinhallinnassa. Naiden tulosten perusteella valittiin videossa kasitelta-
vat psyykkiset tyokalut, jotka auttavat suoraan naiden henkisten haasteiden hal-

linnassa.

Video-opasta (litteet 1-6) voidaan pitda onnistuneena ratkaisuna monestakin
syysta. Ensinnakin videoformaatti voidaan todeta helppokayttoiseksi ja visuaali-
sesti miellyttavaksi. Toiseksi tydhon sisallytetyt konkreettiset harjoitusohjeet seka
teoriatausta selkeyttavat psyykkisten taitojen kaytannon soveltamista. Kolman-
neksi oppaan rakenne on suunniteltu vastaamaan juuri fitness-lajien erityishaas-
teisiin, kuten kireaan dieetilla olemiseen, ulkonakopaineisiin ja vahvaan kilpailul-

lisuuteen.
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TyOn prosessi osoitti, etta psyykkinen valmennus on aihealueena laaja, ja kay-
tanndnlaheisen oppaan laatiminen vaatii selkeaa fokusta seka kohderyhman tar-
peiden ymmartamista. Erityiseksi haasteeksi nousi aiheessa pysyminen, silla
psyykkiset tyokalut, kuten mielikuvaharjoittelu, itsepuhe ja rentoutumistekniikat,
voidaan ottaa kayttoon niin monenlaisissa tilanteissa ja konteksteissa. Oli siis va-
lilla vaikeaa rajata aihetta pelkastaan fitness-urheiluun liittyvaksi, koska tydkaluja
voidaan yhta lailla kayttaa esimerkiksi arjen stressinhallinnassa, muiden urheilu-

lajien valmennuksessa tai vaikkapa tyoelaman suorituskyvyn tukemisessa.

Yhtena jatkokehitysideana voisikin olla sailyttaa pysyvat perusrajaukset mutta li-
sata opasta taydentavia osioita, joissa kasitellaan psyykkisten tyokalujen sovel-
tamista myos laajempiin teemoihin. Tallaisia teemoja voisivat olla esimerkiksi tyo-
kyvyn tukeminen, syvempi mielenterveyden ennaltaehkaisy tai kokonaisvaltainen

elamanhallinnan parantaminen.

Samalla opinnaytetydn tekemisen mydéta opin lisaa tydelamalahtoisesta kehitta-
misesta: kaytannon tuote edellyttaa paitsi tutkimusperustaista tietoa myos harkit-
tua visuaalista ja selkeda toteutusta, jotta se olisi ymmarrettava ja kayttokelpoi-
nen kohderyhmalleen. Jatkossa olisikin houkuttelevaa laajentaa samaa perus-
konseptia myos muihin urheilulajeihin tai aivan toisille osa-alueille, kuten tyoela-

man valmennukseen tai erilaisten ryhmien hyvinvoinnin edistamiseen.

6.2 Yhteenveto tavoitteiden tayttymisesta

Opinnaytety6é onnistui vastaamaan siihen tarpeeseen, joka kohderyhmalla (fit-
ness-urheilijat ja valmentajat) ilmeni ennakkokyselyssa. Tavoitteena ollut "kay-
tannonlaheinen ja visuaalisesti vaikuttava tyokalu psyykkisten taitojen kehittami-

seen” toteutui videoiden (liitteet 1-6) muodossa.

Samalla ty6 tuki Leveled-brandin uudistamista tuomalla selkeasti esiin yrityksen
pyrkimyksen kokonaisvaltaisempaan valmennuskonseptiin. Videot ovat helposti
hyodynnettavissa seka valmennussuhteissa etta brandin markkinoinnissa, ja ne

laajentavat Leveledin tarjontaa puhtaasta fysiikkavalmennuksesta psyykkisen
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hyvinvoinnin tukemiseen. Tassa mielessa opinnaytetyo saavutti kaikki keskeiset

tavoitteensa.

Tosin on hyva huomioida, ettei lopullista tuotetta ole viela julkaistu. Valmistelu-
vaiheiden aikana saavutettu edistys on kuitenkin antanut vahvan pohjan tyén on-

nistumiselle.

6.3 Jatkotoimenpiteet

OpinnaytetyOprosessin jalkeen seuraava vaihe on videomateriaalien julkaisemi-
nen ja niiden integrointi osaksi Leveledin uudistettua verkkosivustoa. Touko-
kuussa tapahtuva julkaisu on keskeinen askel, joka maarittaa lopullisen tuotteen

vastaanoton ja sen vaikutukset kohderyhmaan.

Jatkossa on tarkeaa seurata, miten videot otetaan vastaan. Myos niiden kaytet-
tavyydesta ja hyoddyista on kerattava palautetta. Tama palaute tarjoaa arvokasta
tietoa, jonka avulla voidaan kehittaa Leveledin palveluita entisestaan. Lisaksi
maksettu markkinointi ja sosiaalisen median kampanjat mahdollistavat brandin

nakyvyyden kasvattamisen ja uusien asiakkaiden tavoittamisen.

Koska fitness-lajeissa esiintyy huomattavia ulkonako- ja suorituspaineita, voisi
jatkossa olla tarpeen syventaa opasta mielenterveyden ennaltaehkaiseviin toi-
miin. Tassa yhteisty6 psykologien, terapeuttien ja fysiologien kanssa tarjoaisi laa-

jempia nakdkulmia.
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LITTEET

Video 1 — Intro

https://drive.google.com/file/d/102HUEtprdXz_NvVZTe-
QVMIL_amtp1W2R/view?usp=drive_link

Video 2 — Psyykkiset taidot / Mita ne ovat?

https://drive.google.com/file/d/1BIF2SqGalvZkN5Dpx4HVCHQgY cPrhAfKi/view?u

sp=sharing

Video 3 — Tavoitteenasettelu

https://drive.google.com/file/d/1t_R4b8v5cMBUWYFXEERt _5vLNB9Qr4cR/view

?usp=drive_link

Video 4 — Rentoutuminen
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eibk/view?usp=drive_link

Video 5 — Positiivinen itsepuhe
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sp=drive_link

Video 6 — Mielikuvaharijoittelu

https://drive.google.com/file/d/18vp8kDo8ag-
WrCsFVIgGqdAKqgz_3MNzdH/view?usp=drive_link

Kaikki videot: https://drive.google.com/drive/fold-
ers/1k4de0B9IMpxhCzxHO_WgjX2WFIpSIbZH?usp=drive_link
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Fitness-urheilijoiden ja valmentajien mentaalisen suorituskyvyn arviointi-

kysely

Kysely suunniteltiin kartoittamaan fitness-urheilijoiden ja valmentajien nakemyk-
sia ja kokemuksia eri psyykkisen suorituskyvyn osa-alueista, kuten itsetunnosta,
motivaatiosta, keskittymisesta, stressinhallinnasta, mielialan vaihteluista seka
mentaalisen harjoittelun integroinnista paivittaisiin rutiineihin. Lisaksi se pyrKii
tunnistamaan kehitystarpeita ja keraamaan avointa palautetta mentaalisen val-

mennuksen kehittamiseksi.

Ensimmaisessa osassa keratdan vastaajalta taustatietoja, kuten ika, sukupuoli,
kokemuksen kesto fitness-urheilussa, rooli (urheilija, valmentaja tai molemmat),
kilpailutaso (esim. harrastetaso kotimaassa tai kansainvalisesti, ammattilaistaso)
seka valmennuskokemus. Nailla tiedoilla pyritaan hahmottamaan vastaajien pro-

fiili ja mahdolliset vaikutustekijat mentaalisten haasteiden kokemukseen.

Seuraavissa kysymyksissa kartoitetaan, kuinka usein vastaaja kokee tai havait-
see seuraavia haasteita fitness-urheilun tai valmennuksen yhteydessa. Vastaus-

vaihtoehdot: 1 = Ei koskaan, 2 = Harvoin, 3 = Joskus, 4 = Usein, 5 = Aina.
- Kuinka usein koet itsetunnon haasteita urheilusuorituksissasi?

- Kuinka usein koet motivaation puutetta harjoittelussa tai valmenta-

misessa?

- Kuinka usein koet vaikeuksia hallita stressia urheiluun liittyvissa ti-

lanteissa?

- Kuinka usein ulkonakoon liittyvat minakuvan haasteet vaikuttavat

urheilusuorituksiisi?

- Kuinka usein mielialan vaihtelut vaikuttavat harjoitteluusi tai kilpai-

lusuorituksiisi?

Kolmannessa osiossa selvitetaan, kuinka hyvin vastaajat tuntevat psyykkisia har-
joittelumenetelmia ja kuinka usein he niita kayttavat. Vastausvaihtoehdot: 1 = Ei
koskaan, 2 = Harvoin, 3 = Joskus, 4 = Usein, 5 = Aina.
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- Kuinka tuttu olet itsepuheen kayton kanssa ja kuinka usein kaytat

sita harjoittelun tukena?
- Kuinka usein asetat itsellesi tavoitteita urheilusuorituksissa?

- Kuinka tuttu olet mielikuvaharjoittelun kanssa ja kuinka usein kaytat

sita suorituksen kehittamiseen?

- Kuinka usein teet rentoutumisharjoituksia (esim. mindfulness, hen-

gitysharjoitukset)?

- Kuinka usein kaytat muita mentaalisia harjoitteita osana urheiluval-

mistautumistasi?

Seuraavaksi arvioidaan, kuinka saanndllisesti mentaalinen harjoittelu on osa ur-

heilijan tai valmentajan rutiinia.

- Kuinka suuren osan harjoitusohjelmastasi muodostaa mentaalinen

harjoittelu? (Asteikolla 1 = Ei lainkaan, 5 = Erittain merkittava osa)

- Kuinka saannollisesti toteutat mentaalista harjoittelua tai ohjaat sita

valmennuksessa? (1 = Ei koskaan, 5 = Erittdin sdannollisesti)

Lopuksi vastaajilla on mahdollisuus antaa palautetta ja ehdotuksia mentaalisen

harjoittelun kehittamiseksi.

- Mitka ovat suurimmat mentaaliset haasteesi fithess-urheilussa tai

valmennuksessa?

- Mita psyykkisia tyokaluja tai valmennusmenetelmia toivoisit enem-

man kaytettavan?

- Miten mentaalista harjoittelua voitaisiin integroida paremmin osaksi

urheilun arkea?



