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Puettavat mittarit vahensivat
fyysista aktiivisuutta

VUOSITTAIN MYYDAAN SATOJA MILJOONIA puettavia teknologia-
laitteita, kuten aktiivisuusrannekkeita ja urheilukelloja. Nii-
den on toivottu lisdavan fyysista aktiivisuutta. Steelin tutki-
muksessa puettavia aktiivisuusmittareita kayttaneiden hen-
kiloiden fyysinen aktiivisuus kuitenkin vaheni merkittévasti
suhteessa mittareita kdyttamattomiin. Taman selittdd osaksi
sisdan kaantyneen ulkoisen saatelyn ja puettavien aktiivi-
suusmittareiden kayton valinen yhteys. Kyse on siitd, etta
henkild motivoituu toimimaan valttaadkseen hapean, ahdis-
tuksen tai syyllisyyden tunteen tai sailyttddkseen itsearvos-
tuksen. Motiivina on jonkin sisdisen tunnetilan vélttdminen,
ei aito halu litkkua.

Tutkimukseen osallistuneista 58 henkilostd 22 olivat aktii-
viliikkujia, jotka olivat hiljattain hankkineet puettavan aktiivi-
suusmittarin. Ryhmaan kuuluneista 22 ei lilkkunut aktiivisesti,
mutta oli skettdin alkanut kayttad aktiivisuusmittaria. Loput
14 eivét olleet aktiivilitkkujia, eika heilld ollut aktiivisuusmitta-
ria. Tutkijat selvittivat, lisdavatko puettavat aktiivisuusmittarit
fyysisen aktiivisuuden maaraa, ja paraneeko niitd kayttavien
kehon koostumus. Myos erilaisia motivaatioita kartoitettiin.
Tutkimuksen alussa ja lopussa osallistujat vastasivat sahkoi-
siin kyselyihin ja osallistuivat kehon koostumusmittauksiin.
Puolen vuoden tutkimusjakson aikana he vastasivat sahkoi-
siin kyselyihin kerran kuukaudessa.

Puettavia aktivisuusmittareita kayttaneiden fyysisen aktii-
visuuden vahentymisen lisdksi myos kehon koostumus séi-
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lyi ennallaan. Steelin mukaan asetettujen tavoitteiden oli-
sikin keskityttava saavutettujen tulosten, kuten péivittdisen
askelmdaran sijaan, fyysisestd aktiivisuudesta saatuun nau-
tintoon ja sen arvostamiseen. Tama nakdkulman muutos on
ratkaiseva pyrittdessd lisddmaan fyysistd aktiivisuutta puetta-
via aktiivisuusmittareita kdytettdessa.

LAHDE: Steel, R. P. 2023. The longitudinal associations between
wearable technology, physical activity, and self-determined motivation.

International Journal of Sport and Exercise Psychology.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2023.2180067

Tunnealykoulutus kannattaa

TUNNEALYA PIDETAAN YHTENA TARKEIMMISTA ominaisuuksista
huippu-urheilumenestyksen taustalla. Cecen ja tutkimusryh-
man tunnedlykoulutuksessa urheilijoiden sisdinen tunneély
kasvoi etenkin itsensd ymmartamisen ja sdatelyn osalta. Kou-
lutuksen tuloksena vahvistuivat myds tietyt joustavat tunne-
saatelystrategiat, kuten hyvaksynta ja positiivinen uudel-
leenarviointi. Vahemman joustavien tunnesaatelystrategioi-
den, kuten itsesyytosten ja katastrofoinnin, merkitys vaheni.
Urheilijoiden ulkoinen tai sosiaalinen tunneély ei koulutuk-
sessa kuitenkaan kehittynyt, vaan esimerkiksi toisten syyttely
lisdantyi intervention aikana.

Cece ja tutkimusryhma toteuttivat tunnedlykoulutuksen
31:lle ranskalaiselle murrosikdiselle huipputason poytaten-
nispelaajalle, jotka valmentautuivat harjoittelukeskuksissa.
Tarkoituksena oli kehittda urheilijoiden tunneélyd kuudessa
ryhmdtapaamisessa ja kilpailukauden mittaisen asioiden
mieleenpalauttamisjakson aikana. Osallistujat vastasivat
tunnealya mitanneisiin kyselyihin kokeilun alussa ja lopussa.
Urheilijat tayttivat myds kahdesti kuukaudessa puolen vuo-
den ajan paivakirjaa, jossa he arvioivat tunnesaatelystrate-
gioitaan, kognitiivisia taitojaan ja tunteitaan.

Ryhmétapaamiset tutkijat jarjestivdt kolmessa eri harjoi-
tuskeskuksessa kerran viikossa. Ensitapaamisessa urheilijat
tayttivat kyselyitd sekd saivat teoriatietoa ja kdytdnnon ehdo-
tuksia. Toisella kerralla tutkijat esittelivét kyselytuloksia seka
tunneélyn kdsitettd ja yhteytta urheilusuoritukseen. Kolmas
istunto koostui tunteiden tunnistamisesta seka niiden alku-
peran ja hyodyllisyyden pohtimisesta.

Neljds tapaaminen koostui tunnesaatelystrategioiden
kasittelysta kilpailutilanteessa. Viidennessa istunnossa urhei-
lijat esittelivat kaytannon kokemuksiaan tunteiden saate-
lystrategioista poytatenniskilpailuissa ja tehoharjoituskes-
kuksissa. Viimeinen kohtaaminen muodosti aiempien tapaa-
misten synteesin ja siihen sisdltyi nelja kuukautta kestdneen
mieleenpalauttamisjakson yhteenveto. Urheilijat saivat my&s
kirjallisen tiivistelman koulutuksen keskeisista teoria- ja kay-
tantdosuuksista. Lisdksi urheilijoille l[dhetettiin sddnnollisesti
muistutuksia koulutuksen sisalldista.

Tutkijoiden mukaan jollekin kohderyhmalle tietyssa kon-
tekstissa kehitetyt tunnealykoulutukset ovat tarpeellisia.
Tunnedlyn kehittamista tulisi myos sadnnollisesti sisallyttaad
urheilijoiden harjoituksiin.

LAHDE: Cece, V., Guillet-Descas, E., Nicolas, M., Saby, Y. & Martinent, G.
2023. Emotional intelligence training program for adolescents involved

in intensive training centers. Journal of Applied Sport Psychology.
https://doi.org/10.1080/10413200.2023.2176565
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Urheilijoiden hyvinvointi unohtuu
olympiatasolla

ARMOTON TULOSTAVOITTELU ja jatkuva paineiden alla tyosken-
tely heikentavat urheilijoiden hyvinvointia. Kanadalaistutki-
muksen mukaan maan olympiaurheilussa johtavissa ase-
missa toimivat tiedostavat tdméan. He ovat myds yhtd mieltd
siitd, ettd urheilijoiden hyvinvointiin panostaminen tuottaisi
parempia tuloksia.

Johtajien kasityksen mukaan avainasemassa ovat valmen-
tajat. He eivat kuitenkaan osanneet nimetd keinoja tukea
hyvinvointia. Sen sijaan johtajat nakivat tarpeelliseksi laatia
virallisia linjauksia ja ohjeistuksia. Urheilijan hyvinvointia suu-
resti heikentavaksi johtajat kokivat rahoituksen ja taloudelli-
sen epavarmuuden.

Sauvén ja kumppaneiden haastatteluihin osallistui 24
Kanadan olympiaurheilussa johtavassa asemassa toimi-
vaa henkild3, joista 12 olivat valmentajia ja 12 muita johtajia
(engl. performance director). Tutkijat selvittivat olympiaval-
mentajien ja valtakunnallisen urheiluliiton johtajien késityk-
sid urheilijoiden hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.

Johtajat toivat esiin, ettd urheilun mennessa kaiken muun
edelle tasapaino eldman eri osa-alueiden valilld jarkkyy. Tal-
16in urheilijoiden voi olla hankala tavoitella urheilun ulko-
puolisia pdamaérid. Johtajat olivat yhtd mieltd siitd, ettd
niin urheilija kuin johtajat asettavat suorituksen hyvinvoin-
nin edelle olympiaurheilussa. He kuitenkin tunnistivat tdman
saattavan johtaa jopa heikompaan suoritukseen. Johtajat
uskoivatkin huippu-urheilijoiden hyvinvoinnin olevan pysy-
van korkean suoritustason edellytys.

Johtajien mukaan urheilijoiden hyvinvoinnin priorisointi
on hankalaa ja monimutkaista. Valmentaja joutuu punnitse-
maan paatoksia valittdmien tulostavoitteiden ja pitkan aika-
valin hyvinveinnin valilla. Johtajien mukaan valmentajalla on
kuitenkin aina velvollisuus luoda positiivinen luottamukseen
perustuva suhde valmennettaviinsa ja sita kautta tukea hei-
dan hyvinvointiaan. Muita hyvinvoinnin tukikeinoja johtajien
oli vaikea nimeta. Valtakunnallisen urheiluliiton pitdisi kuiten-
kin lisata linjauksiinsa urheilijoiden hyvinvointi, josta johtajat
toivoivat myds virallisia ohjeistuksia.

Yksittdisten urheilijoiden seka ohjelmien rahoituksen epa-
varmuuden johtajat kokivat suureksi urheilijoiden hyvinvoin-
tia heikentavaksi stressitekijaksi. Rahoitusjarjestelma on hei-
dan mielestddn liian tuloskeskeinen ja rankaiseva. Urheili-
joiden hyvinvoinnin tukeminen vaatii resursseja, mutta ne
suunnataan aina suorituskeskeisesti.

Johtajien mukaan tulevaisuuden suunnittelu on hanka-
laa jatkuvan taloudellisen epdvarmuuden vuoksi. He kokivat
urheilujarjestelman olevan vastuussa urheiluvuosien jalkei-
sen urakehityksen varmistamisesta jo olympiaunelmaa tavoi-
teltaessa, koska tdma vaikuttaa suuresti urheilijan hyvinvoin-
tiin. Johtajien mielestd esimerkiksi opiskelua ja ty6kokemuk-
sen kartuttamista tulisi tukea jarjestelmallisesti urheilu-uran
aikana.

LAHDE: Sauvé, J. L., Waldhauser, K. J., Wilson, B., Bundon, A. & Beau-
champ, M. R. 2023. What supports and what thwarts Olympic athlete
well-being? Coach and organizational perspectives. Journal of Applied
Sport Psychology. https://doi.org/10.1080/10413200.2023,2166156
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Seurat tarkeita lilkunnan sosiaali-
politiikan toteuttajia Ruotsissa

RUOTSIN URHEILUN KESKUSJARJESTO Riksidrottsforbundet
(RF) toteuttaa valtion asettamia sosiaalipoliittisia tavoitteita
urheiluseurojen avulla. Naitd ovat esimerkiksi maahanmuut-
tajien tai turvapaikanhakijoiden liikkumisen edistdminen
sosioekonomisesti haasteellisilla alueilla. RF valittda toimin-
taohjeita ja tukea seuroille, jotta ne voisivat toteuttaa sosiaa-
lipoliittisesti merkityksellisia tehtdvia kotikunnassaan.

Seurojen aktivoiminen ndiden tavoitteiden toteuttajiksioli
haasteellista, koska paamaarat eivat yleensa ole niiden jésen-
ten paatavoitteiden suuntaisia. RF ei itsekdén ollut valmistau-
tunut vuonna 2015 turvapaikanhakijoiden maaran kasvaessa
toteuttamaan tehtavad saamallaan rahoituksella. Tietotai-
don karttuminen yrityksen ja erehdyksen kautta kasvatti jar-
jeston asiantuntemusta, mika ei kuitenkaan valttamatta joh-
tanut lisdrahoituksen saamiseen tuleviin hankkeisiin.

Seurojen toteuttama sosiaalipoliittinen tyd, kuten maa-
hanmuuttajien liilkkumisen organisointi, vaatii useiden eri
tahojen yhteisty6ta. Valtionrahoitus on kuitenkin lyhytai-
kaista. Liikuntaseurat tarvitsevatkin yhteisty6kumppaneita,
jotka mahdollistavat kestdvan toiminnan rahoituksen. Tar-
kein yhteistydkumppani oli seuran kotikunta, silld ilman kun-
nan rahoitusta ja edullisia liikuntatiloja sosiaalipoliittisesti
merkittavaa toiminnan toteuttaminen osoittautui vaikeaksi.
Kuntien raskas byrokratia, joustamattomuus ja vahdinen kiin-
nostus saattavat toisaalta haitata seurojen pyrkimyksia. Myos
kuntien sijainti ja taloustilanne vaikuttivat yhteistydn tulok-
sellisuuteen. Kestavan yhteistyon rakentamisen perustana on
kuntien ja seurojen vélinen luottamus.

Seurakehittdjat olivat keskusjarjestn tarkein yhteys seu-
roihin. Kuntayhteistyd onnistui, jos alueen seuratoiminnan
kehittédjalla oli hyvéat suhteet sekd yhteistydkumppaneihin
ettd seuroihin ja paikallistuntemusta. Pahimmillaan seurake-
hittdja johti hankkeita ylhaalta alaspdin ja mikromanageroi
seuroja ottamatta huomioon niiden omia tarpeita. Seurake-
hittdja joutui toisaalta toimimaan hyvin hankalassa asemassa
keskusjarjeston, kuntien ja seurojen vililla.

Maahanmuuttajien lilkkkumisen aktivoinnissa oli keskeistad
paikallisten toimijoiden hyddyntdminen ja l&heisyyden peri-
aatteiden noudattaminen. Keskusjarjeston omat hankkeet
ilman paikallista seuraa epaonnistuivat. Onnistuneissa hank-
keissa urheiluseurat jarjestivat toimintaa paikallisten intohi-
moisten harrastajien johdolla. Keskusjarjeston ndkdkulmasta
tehokkain toiminnan toteuttamisen tapa oli lahestyd hyvin
toimivia seuroja, jotka eivat tuhlaa keskusjarjestéon myonta-
mid resursseja, vaan toteuttavat keskusjarjeston tavoitteita.
LAHDE: Mickelsson Blomquvist, T. 2022. The role of the Swedish Sports
Confederation in delivering sport in socioeconomically deprived areas.

International Journal of Sport Policy and Politics 2022, VOL. 14, NO. 4,
589-606 https://doi.org/10.1080/19406940.2022.2112260.
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