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Yhdistetyn hiihto on perinteinen talvilaji, jossa yhdistyvat makihyppy ja maastohiihto. Mékiosuus vaatii
urheilijalta taitoa sekd rajahtavyyttd ja hiihto-osuus hyvad kestévyyttd sekd taktista osaamista. Tutkimuksen
tavoitteena on selvittdd, miten neljan suomalaisen yhdistetyn maajoukkueurheilijan harjoittelu rakentuu ja mitka
harjoittelun tunnuspiirteet ovat yhteydessé testitulosten ja kilpailumenestyksen paranemiseen. Toinen tavoite on
selvittdé urheilijoiden psyykkisen harjoittelun toteutumista ja sen merkitysté heille.

Tutkimukseen osallistui nelj& (n=4) suomalaista yhdistetyn urheilijaa, jotka kuuluvat tai ovat kuuluneet yhdistetyn
maajoukkueeseen edellisen kuuden vuoden aikana. Keskiméarin maajoukkue koostuu kuudesta urheilijasta.
Tutkimuksen aineisto koostui urheilijoiden tayttdmistd harjoituspdivakirjoista, testi- ja Kilpailutuloksista sek&
tutkittaville teetetystd haastattelusta. Harjoituspdivékirjat olivat vuosien 2012-20 ajalta. Aineiston maaréllinen
osuus analysoitiin tulkitsemalla ja vertailemalla aineistoa sekd havainnollistamalla tuloksia graafisella
kuvaamisella. Tutkimuksen laadullinen osuus toteutettiin hyddyntdamalla puolistrukturoituja haastatteluita seka
aineistolahtoista sisallénanalyysia.

Urheilijat harjoittelevat kauden aikana keskimaarin 716 +/- 37 tuntia, josta kestavyysharjoittelua on 467 +/- 31
tuntia ja mékiharjoittelua 190 +/- 19 tuntia. Kestavyysharjoitteluun kaytetaan 65,4 %, makiharjoitteluun 26,5 % ja
muuhun harjoitteluun 8,1 % kokonaisharjoitteluajasta. Kestavyysharjoittelusta 92 % on perus-, 4 % vauhti- ja 4 %
maksimikestavyys harjoittelua tai Kilpailuja. Urheilijoiden valiset erot harjoittelussa ovat suurimmat maki- ja
pienimmat kestavyysharjoittelussa. Tutkittavista paremmin kilpailuissa menestyneet ovat nuorempina panostaneet
suhteessa enemman mékiharjoitteluun ja kasvattaneet vuosittaista kestavyysharjoittelun maéraé tasaisemmin.

Tutkittavat kokivat psyykkisellda harjoittelulla olevan itselleen suuren merkityksen. Haastatteluiden perusteella
harjoittelun néhtiin  jakaantuvan kahteen osaan. Ensimméinen oli konkreettiset harjoitteet Kkuten
mielikuvaharjoittelu ja toinen osa liittyi arkielaman tapahtumiin kuten ruokapdytékeskusteluihin ja oman ajattelun
ohjaamiseen arjessa. Kilpailutilanteen jannitystd ja suoriutumista helpottavia keinoja olivat esimerkiksi
mielikuvan lapikaynti sekd hengitykseen keskittyminen. Tarkeimmaksi asiaksi psyykkisessé harjoittelussa koettiin
sen arkea ja urheilun ulkopuolista eldmé&a helpottava vaikutus.

Harjoitusmé&éarien kasvattamisella tai testituloksien parantumisella ei ndyttdnyt olevan selvéd vaikutusta
kilpailumenestyksen kehittymiseen. Psyykkinen harjoittelu vaikuttaa olevan tarked osa urheilijoiden elamaa.
Suurin merkitys silla koetaan olevan oman arjen hallinnassa. Pienelld maaralla tutkittavia yksittaisen urheilijan
tulosten vaihtelu esimerkiksi loukkaantumisen johdosta vaikuttaa nopeasti keskinaisen vertailun luotettavuuteen.
Harjoitusméaarien osalta tutkimustuloksia voidaan hyddyntad muiden huipulle tahtdévien yhdistetyn urheilijoiden
harjoittelun suunnittelussa. Testitulokset antavat ndiden ominaisuuksien osalta nuoremmille urheilijoille
tavoiteltavia raja-arvoja. Huipulle tdhdétessé harjoittelun puolesta huomioitavaa on riittdvd makiharjoittelu, koska
kilpailuissa menestymisen edellytyksend on mékiosuudella parjaaminen.

Avainsanat: yhdistetty, harjoittelu, maajoukkueurheilija, harjoituspéivékirja, psyykkinen harjoittelu



ABSTRACT

Moilanen, L. 2021. Training of four nordic combined national team athlete and their experiences from mental
training. Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis, 64 pp., 4 appendices.

Nordic combined is traditional winter sport which combines ski jumping and cross-country skiing. Ski jumping
requires skill and explosive power whereas skiing requires high endurance capacity and tactical knowledge. Aim
of this study is to find out how four nordic combined national team athletes training is build and what training
characteristics are connected to improvement of test and competition results. Second goal is to determine how
athletes execute mental training and what does it mean to them.

Four (n=4) finnish nordic combined athletes who belong or who have belonged to the national team during last six
years participated in this study. In average the size of national team is six athletes. Material of this study consisted
of athletes training diaries, test and competition results and also recordings from interviews made for the athletes.
Training diaries were between 2012 and 2020. Materials quantitative part was analysed by interpretation and
comparing materials and by demonstrating results with graphical image. Studys qualitative part was executed by
utilizing half structured interviews and material based content analysis.

During the season athletes train on average 716 +/- 37 hours from which 467 +/- 31 hours is endurance training
and 190 +/- 19 hours is ski jumping training. On average athletes use 65,4 % of their training time in endurance
training, 26,5 % in ski jumping training and 8,1 % in other training. From endurance training 92 % is low-, 4 %
medium- and 4 % high intensity or competitions. Differences in training duration between individual athletes are
clearly highest in ski jJumping and smallest in endurance training. From the examinees those who have succeeded
better in competitions have invested more in ski jumping training during earlier years of training and increased the
amount of endurance training more steadily.

Examinees experienced that mental training has great meaning for them. Based on the interviews mental training
was divided into two parts. First one was concrete training methods for example visualization and the other one
was basic things that happen in your everyday life for example dinner table conversations and guidens of your own
thinking. Tools for easing your anxiety during competition were for example visualization and concentrating to
your breathing. Examinees experience of the most important factor in mental training was it’s benefits for everyday
life outside training.

Increase in the amount of training hours or development of test results didn’t seem to clearly predict development
of competition results. Mental training seems to be important part of athletes life. Greatest meaning it has seems
to be for controlling your everyday life. Small amount of examinees causes that injury or illness of one athlete
straightly affects the reliability of comparisons made between athletes and their training in this study. Results of
the total training amounts can be used when planning training for other nordic combined athletes aiming to the top
of the sport. Test results give good limit values for younger athletes to aim for. Concerning training amounts one
must notice adequate amount of ski jumping training when aiming to the top of the sport because in competitions
requirement for success is succeeding in ski jJumping part.

Key words: Nordic combined, training, national team athlete, training diary, mental training



KAYTETYT LYHENTEET

ATP adenosiinitrifosfaatti

AeK aerobinen kynnys

AnaK anaerobinen kynnys

BMI body mass index, kehon massaindeksi
EK esikevennetty

KP kreatiinifosfaatti

MK maksimikestavyys

MV maksimivoima

NK nopeuskestavyys

NV nopeusvoima

PK peruskestavyys

ST staattinen

VK vauhtikestavyys

VO2max maksimaalinen hapenottokyky

1 RM one repetition maximum, yhden toiston maksimi
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1 JOHDANTO

Yhdistetty on perinteinen talvilaji, joka koostuu makihypysta ja maastohiihdosta. Viralliselta
nimeltadn laji on yhdistetyn hiihto tai pohjoismainen yhdistetty. Lajissa mékihyppy vaatii
urheilijalta taito-ominaisuuksia ja ponnistuksessa rajahtavaa voimantuottoa, kun taas hiihdossa
tarvitaan korkeaa maksimaalista hapenottokykyd, aerobista kapasiteettia, taloudellisuutta ja
irtiottokykyd (Rasdal, Moen & Sandbakk 2018). Taman tutkimuksen tavoitteena on selvittaa,
miten nelj& suomalaista yhdistetyn maajoukkueurheilijaa harjoittelee ja mitkd harjoittelun
piirteet ovat yhteydessa testitulosten ja kilpailumenestyksen kehittymiseen. Tydn toinen tavoite
on selvittda, millainen rooli psyykkisella harjoittelulla on urheilijoiden eldéméssé ja kuinka

tarkeaksi he kokevat sen.

Yhdistetty on kansainvéliselld mittapuulla pieni laji, joten aiheesta I0ytyy vain muutamia
aikaisempia tutkimuksia. Tegnnessen ym. (2016) tekemassa tutkimuksessa tarkasteltiin kuuden
maajoukkueurheilijan menestyksekk&imman kauden harjoittelua. Tutkimuksessa perehdyttiin
tarkemmin harjoittelun tunnusomaisiin piirteisiin  seka kestavyys- ja voimaharjoittelun
jaksottamiseen. Urheilijoiden harjoituskausi oli jaettu viiteen eri osaan, joissa kaikissa oli omat
kehitystavoitteensa. Kevaalla harjoituskauden alussa urheilijoiden harjoittelussa painottui
voimaharjoittelu, kesélld harjoittelua kuvasi suuret toistomadrat ja kilpailukautta kohden
lajiharjoittelun ma&ard nousi suurempaan rooliin ja kestdvyysharjoittelun tehot kasvoivat.
(Tennessen, Rasdal, Svendsen, Haugen, Hem & Sandbakk 2016.)

Rasdal ym. (2018) tekemadssd tutkimuksessa tarkasteltiin yhden yhdistetyn urheilijan
harjoittelua ja sen kehittymistd olympiadin eli neljan vuoden ajanjaksolla. Olympiadin aikana
urheilijan alaraajojen vertikaalisuunnan voimantuotto ei juurikaan parantunut normaalissa
hyppytestissd, mutta sen sijaan han paransi voimantuottoaan lajisuorituksessa panostamalla
aikaisempaa enemmén lajitaitoharjoitteluun tekemé&lld imitaatio hyppyja. Lisaksi yksi
merkittavéksi havaittu tekija oli keskivartalon hallinnan parantuminen, jolla saatiin myos

positiivisia vaikutuksia makihypyn lajisuoritukseen. (Rasdal ym. 2018.)



Psyykkisen harjoittelun merkitystd urheilusuorituksessa on alettu viime vuosien aikana
ymmartamaan paremmin ja sitd kautta psyykkisen valmentautumisen yleisyys on myos
kasvanut varsinkin huippu-urheilun parissa (Liukkonen 2016, 209). Kazmiruk, Stefanyshyn,
Berezhanskyi, Zinkiv & Banakh (2016) tekeméssa tutkimuksessa todettiin, ettd vuoden
mittainen psyykkinen harjoittelu auttoi motivaation kehittymisessd, vahensi kilpailutilanteissa
koetun stressin maaraa ja paransi mékihypyssa tulostasoa. Psyykkinen valmennus alkaa
nykypaivéna olla kiinted osa monen urheilijan harjoittelua ja ansaitsee siksi myds tarkempaa

tutkimusta, jotta taman osa-alueen valmentamista voidaan edelleen kehittaa.

Tutkijan kiinnostus aihetta kohtaan nousee omasta lajitaustasta yhdistetyn ja méakihypyn
parissa. Tutkijan nykyinen tyonkuva on paikallisen hiihtoseuran seké hiihtoliiton tyttdjen
yhdistetyn joukkueen valmentaja. Tdma on lisannyt kiinnostusta aihetta kohtaan entisestdan
oman urheilu-uran jalkeen. Tutkija haluaa ymmartaa harjoittelua syvéllisemmin ja saada lisaa
tyokaluja omaan arkeen valmentajan tydssd. Tutkijan padainelinja on liikuntapedagogiikan
puolella, jonka lisdksi han on lukenut liikuntabiologian pitkdna sivuaineena. Taman
kokoanisuuden yhdistelmé& tarjoaa monipuolisen teoriapohjan valmentaja kehittymiseen, jota

tdméa tyd mya0s toivottavasti osaltaan tukee.

Tutkimuksen suunnitteleminen alkoi syksylld 2019. Alkuperdinen suunnitelma oli tehda
tutkimus nuorten yhdistetyn urheilijoiden kestdvyys- ja nopeusvoimaominaisuuksien
yhtéaikaisesta harjoittelusta. Ensimmainen puoli vuotta gradu projektista kului tdman
suunnitelman toteuttamiseen ja kevaalla 2020 esimerkiksi tutkimuksen eettisen
ennakkoarvioinnin lomakkeet, tyon Kkirjallisuuskatsaus sek& tutkittavien harjoitus- ja
testaussuunnitelmat kevééan ja kesan ajalle oli saatu valmiiksi. Téssa kohtaa COVID-19-
pandemia puhkesi ja kaikki fyysiset mittaukset yliopistolla keskeytettiin. T&std johtuen
tutkimuksen toteuttaminen olisi siirtynyt vahintd&dn vuodella eteenpdin, jolloin ajauduttiin
aiheen vaihtamiseen. Alkusyksylla 2020 t4t4 tutkimusta varten saatiin valmis materiaali tyon
kvantitatiivista osuutta varten yhdistetyn maajoukkueen paavalmentaja Petter Kukkoselta.
Petter on myo6s toiminut tyon maaréllisen ja yhdistetyn harjoittelua koskevan osuuden

tarkastajana.



2 YHDISTETYN LAJIANALYYSI

Tassd luvussa tarkastellaan yhdistetyn asettamia fyysisid vaatimuksia. Yhdistetyn lajit,
mékihyppy ja maastohiihto, ovat fyysisilta ja psyykkisiltd vaatimuksiltaan toisistaan taysin
poikkeavat, mika tekee lajista mielenkiintoisen ja todella haastavan. Mékihyppy vaatii
urheilijalta rgjahtdvaa ponnistusta, taitoa ja teknistd osaamista suorittaa ponnistus kovassa
vauhdissa sekd oikeanlaista luonnetta ja hurjapaisyytta. (Paasuke, Ereline & Gapeyeva 2001.)
Hiihto sen sijaan vaatii urheilijalta hyvid kestdvyysominaisuuksia, kasvavissa maarin voimaa,
tekniikkaa seka hyvaa taktista osaamista (Anttila & Roponen 2008).

2.1 Maékihyppy

Makihyppysuorituksessa on nelja toisistaan selkedsti erotettavaa vaihetta, jotka ovat
vauhtimden lasku, ponnistus, ilmalento ja alastulo. Liséksi ilmalento voidaan jaotella kahteen
osaan, jotka ovat alkuilmalento seké lentovaihe. Ponnistus on sen térkeyden liséksi myos
suorituksen vaikeimpia osioita, koska se kestéa alle kolme sekunnin kymmenystd, jonka aikana
hyppaéjan taytyy suorittaa ponnistus syvasta laskuasennosta, kun han samalla liikkuu noin
kaksikymmentaviisi metrid sekunnissa. Ponnistuksessa hyppéaéja ojentaa vartaloaan tuottaen
mahdollisimman paljon voimaa hyppyrin keulaa vasten. Ponnistuksen tarkoituksena on nostaa
hyppéaéjan massakeskipistettd mahdollisimman korkealle, sekd tuottaa eteenpdin suuntautuvaa
Kiertovoimaa, jonka avulla hyppééja paasee kiertyméén oikeaan lentoasentoon alkuilmalennon
aikana. Tama vaihe méaarittdd hyvin pitkélle lahtékohtia lentovaiheeseen ja sitd kautta myos
suorituksen lopputulosta. (Chardonnens, Favre, Cuendet, Gremion & Aminian 2014,
Schwameder 2008.)

Suorituksissa, joissa voimantuottoaika on sadasta kolmeensataan  millisekuntia,
voimantuottonopeutta pidetddn tarkeimpana fyysisend ominaisuutena (Wilson, Lyttle,
Ostrowski & Murphy 1995). Mikihypyssd ponnistuksen kesto on noin 0,25—0,3 sekuntia
(Virmavirta & Hakola 2016, 374). Urheilijan kyky tuottaa riittavésti tehoa ponnistuksessa on
ensisijainen fyysisten ominaisuuksien vaatimus riippumatta siitd, harjoitteleeko urheilija

yhdistettyd vai pelkastddn makihyppyé varten. Onnistunut ponnistus vaatii riittdvan suuren
3



lahtévoiman, jonka tuottaakseen hyppadjalla taytyy olla riittavasti lihasvoimaa, rajahtavyytta
sekd lihaskoordinaatiota. Pitkaaikainen ja systemaattinen voimaharjoittelu auttaa urheilijaa
kehittdm&an ponnistusta varten tarvittavan tehontuottokyvyn. Ennen kaikkea harjoittelun tulee
olla lajispesifid, yksilollista ja suorittaa oikeansuuruisella vastuksella. (Janura, Cabell, Svoboda
& Elfmar 2016.)

Ponnistuksen aikana yli yhdeksankymmentd prosenttia voimasta tuotetaan polvi- ja
lonkkanivelissg, jolloin muiden kehonosien osallistuminen voimantuottoon on minimaalista
(Jost 2017). Kuviossa 1. on esitetty vauhtiméen laskun ja ponnistuksen aikana hyppaajaan

kohdistuvat voimat (Schwameder 2008).
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KUVIO 1. (a) Suoraan latua kohti kohdistuvat voimat ilman ponnistusta perustuen yhtaloon
(FNC). Aerodynaamisia voimia ja kitkaa ei ole huomioitu. (b) Vauhtimé&en suoralla osuudella
hyppadjaan kohdistuvat voimat. FG = hyppéddjan oma massa, FP = samansuuntainen
voimakomponentti, FN = normaali voimakomponentti. (¢) Hyppéajaan vaikuttavat voimat

vauhtimden kaarteella. FC = keskipakoisvoima. (muokattu Schwameder 2008.)

Taito ja tekniikka ovat lahes kaikissa lajeissa suorituksen lopputulokseen vaikuttavista
tekijoistd tarkeimmat, minké takia td4h&n osa-alueeseen tulisi panostaa erityisen paljon. Vaikka
lajissa vaadittavat voimaominaisuudet olisivat riittavall4 tasolla, ei niitd pystyta kdyttdmaan
hyvéksi ilman kunnollista teknisté osaamista. Taidon ja tekniikan oppimiseen tulisikin panostaa
ensimmaisena heti lajia aloittaessa. Hermosto kehittyy muun elimiston tavoin lapsuudessa ja
nuoruudessa kovaa vauhtia. Siksi myos uusien taitojen oppiminen ja kehittdminen onnistuu

parhaiten lapsilla, kunhan he saavat riittavasti monipuolisia arsykkeita. Erityisesti lapsuudessa



kuuden ja kymmenen ikdvuoden valilla uusia lajitaitoja tulisi opetalla ahkerasti. (Mero,
Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 241—-242.)

Makihyppy ei ole tdssd mielessa poikkeus vaan se on ennen kaikkea taitolaji, joka vaatii
hyppaéjalta erinomaista teknistd osaamista seka riittdvaa rohkeutta toteuttaa oikeanlaista
tekniikkaa tilanteesta ja olosuhteista riippumatta. Koska mékihyppy ja yhdistetty vaativat
taidollisesti paljon, ei ole ihme, ettd lajin suositeltu aloitusikd on nimenomaan kuudesta
kymmeneen ikdvuotta. Néiden lisaksi myds muiden paljon taitoa vaativien lajien aloitusta
suositellaan jo ennen seitsemaa ikévuotta, jotta lajitaidot voidaan siséistda kunnolla kymmenen
ikdvuoden jélkeisind vuosina. Talla valilla pystytddn luomaan riittdva lajitaitopohja, jotta
vanhempana taitoja voidaan parantaa ja hioa mahdollisimman pitkélle. (Mero ym. 2004,
241-245.) Telinevoimistelu ja perusliikunta eli yleisurheilu ovat esimerkkejd loistavista
monipuolisista lajeista nuorille yhdistetyn ja mékihypyn harrastajille. Naiden lajien tai ainakin
niiden tyyppisten harjoitteiden tulisi sisaltyd yhdistetyssd ja mékihypyssa ymparivuotiseen

harjoitteluun pienesta pitaen.

Mékihypyssa yksi merkittdva antropometrinen tekijé suorituksen lopputuloksen kannalta on
hyppéaédjan paino. Mitd kevyempi hyppééja on, sitd pidemmalld han lentdd, mikéli muut
mahdolliset muuttujat pysyvat samana. Virmavirta ym. (2009) tutkivat Torinon olympialaisissa
vuonna 2006 hyppaéjan kehonpainon vaikutusta hypyn pituuteen. Vaikutus hypyn pituuteen
nékyy taulukossa 1. Tuloksista selviad, ettd 4 kilogramman véhennys kehonpainossa, yhdessa
varusteiden kanssa lisasi hypyn mittaa 4,7-5 metrid. 102 metrin vertaushyppyyn tarvittiin
huomattavasti vahemmaén vauhtia (88,86-86,69 km/h), kun hyppadjan kehonpaino keveni.

(Virmavirta, Isolehto, Komi, Schwameder & Pigozzi 2009.)



TAULUKKO 1. Tietokone simulaatio hyppé&jan kehonpainon, ilmanalan ja vauhdin
vaikutuksesta hypyn pituuteen 102 metrin vertaus hypylla Pragelaton HS-106 m méen profiilin

tiedoilla (muokattu Virmavirta ym. 2009).

Ei tuulta Takatuuli 1 m/s
Massa (kg)
Hypyn mitta Nopeus Hypyn mitta Nopeus
(m) (km/t) (m) (km/t)
liman tiheys ~ 1.20 kg/m? (meren 72  102.0 86.69 98.2 86.92
tasolla) 71 103.2 86.66 99.7 86.89
70 1045 86.63 101.0 86.86
69 105.8 86.59 102.4 86.83
68 107.0 86.56 103.7 86.79
Ero 4 50 0.13 5.5 0.13
liman tiheys 72 102.0 88.86 98.7 89.06
1.06 kg/m*(1600 m) 71 1032 88.83 100.1 89.03
70 104.4 88.79 101.3 89.01
69 105.6 88.76 102.6 88.98
68 106.7 88.73 103.8 88.94
Ero 4 47 0.13 5.1 0.12

2.2 Maastohiihto

Maastohiihdossa ja yhdistetyssd tarkein fyysinen ominaisuus hiihdon kannalta on
maksimaalinen hapenottokyky (VOzmax) (Anttila & Roponen 2008, 13). VO2max selittédé pitkalti
urheilijan suorituskykya yli viisi minuuttia kestévissa suorituksissa. Hapenkulutuksen suuruus
riippuu osittain aktiivisen lihasmassan méaarasta. Hiihdossa lahes kaikki elimiston lihakset
tyoskentelevéat, misté johtuen hiihdossa on mitattu kaikista suurimpia hapenkulutuksen lukemia
(Mero ym. 2004). Yhdistetyssa 10 kilometrin kilpailu kestdda hieman alle puoli tuntia, 15
kilometrin kilpailu hieman yli puoli tuntia, joukkuekisan yksi osuus noin viisitoista minuuttia

ja parisprintissé hiihdetaan viisi kertaa noin kolme minuuttia kestava 1,5 kilometrin osuus.



Taulukossa 2 on esitetty suorituksen keston ja matkan vaikutus eri energiantuottoreittien
suhteellisiin osuuksiin. Kahden minuutin maksimaalisen kuormituksen jalkeen elimisto tuottaa
noin puolet energiasta aerobisesti eli hapen avulla ja puolet anaerobisesti eli ilman happea.
Tasta eteenpdin aerobisen energiantuoton osuus suorituksessa kasvaa. (McArdle, Katch &

Katch 2014.)

TAULUKKO 2. Energiankulutus (kJ), aerobisen ja anaerobisen energiantuoton suhteellinen
osuus (%) seka rasvojen ja hiilihydraattien suhde (%) eri pituisilla hiihtomatkoilla (muokattu
Rusko 2003).

Matka/aika Energiankulutus (k) Aer./anaer. (%) Rasvat/hiilihydraatit (%)
lkm/2min 400 50/50 1/99
Skm/15min 1600 90/10 5/95
10 km 3000 95/5 10/90
15 km 4500 97/3 20/80
30 km 9000 99/1 40/60
50 km 15 000 99/1 50/50

Kaudella 2018—2019 yhdistetyn maailmancupissa kéytiin 24 kilpailua, joista kahdeksassatoista
oli 10 kilometrin hiihto-osuus. Taulukosta 2 n&hdé&an, ettd 10 kilometrin matkalla 95 %
energiasta tuotetaan aerobisesti ja loput 5 % anaerobisesti. Hiilihydraattien osuus
energiantuottoon kaytetyista energianléhteistd on padosassa ja vain kymmenesosa energiasta
tuotetaan rasvoista. Aerobinen eli hapen avulla tapahtuva energiantuotto on siis péaasiallinen

energiantuottotapa yhdistetyn Kilpailun hiihto-osuudella suuressa osassa kauden Kilpailuista.

Suorituksen alkuvaiheessa energiaa tuotetaan kayttaméall& elimiston valittomia energianlahteita
adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja kreatiinifostaattia (KP) eli fosfokreatiinia. ATP on
energianmuoto, jota elimist0 kéayttaa lihasty6hon, mutta sen varastot elimistdssa ovat todella
pienit eli ATP:n uudismuodostuksen taytyy olla jatkuvaa. Fosfokreatiini on nopein tapa tuottaa

ATP:t4, mutta sen varastot elimistdssa riittdvat vain noin kymmenen sekunnin maksimaaliseen
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suoritukseen, mista johtuen sen merkitys energiantuotossa on hiihdossa alkukiihdytyksessa,
irtiottotilanteissa ja loppukirissd. Muuten energiaa tuotetaan padasiassa aerobisesti hapen avulla
joko hiilinydraateista tai rasvoista sekd rasituksen kasvaessa anaerobisesti ilman happea
hiilihydraateista. (Mero, ym. 2004, 97-98.)

Anaerobisen energiantuoton osuuden merkitys hiihtosuorituksessa on kasvanut matkojen
lyhentyessé ja vauhtien kasvaessa. Hiihdon intervallityyppisen luonteen vuoksi anaerobista
energiantuottoa tarvitaan esimerkiksi jyrkissd maissa, rytminmuutoksissa ja Kiritilanteissa,
joissa suorituksen intensiteetti ylittdd maksimaalisen hapenottokyvyn. (Ohtonen & Mikkola
2016, 491-519.) Tama aiheuttaa elimistéssa maitohapon muodostumista. Maitohappo
jakaantuu elimistdssa laktaatti- ja vetyioneiksi, joista ensimmaistd voidaan kayttaa
energianlahteend ja joista jalkimmainen aiheuttaa elimiston happamoitumista ja haittaa siten
suorituksen jatkamista samalla teholla. Téassa kohtaa elimiston happamuuden puskurointikyky

nousee merkittdvadn rooliin. (Mero ym. 2004, 97—-101.)

Maastohiihdossa kilpaillaan seka vapaan ettd perinteisen tyylin kilpailuja, mutta yhdistetyssa
kaytetddn yksinomaan vapaan tyylid. Vapaan tai luistelutyylin yksi tarkeimmista teknisista
asioista on rento yhden suksen liuku, koska suurin osa hiihtdmisesta tapahtuu nimenomaan
yhdelld suksella liu’uttaessa kovavauhtisia alamdkid lukuun ottamatta. Rennolla liu’ulla

pystytéan sadastdméaén energiaa ja tekemdaén hiihdosta taloudellista. (Anttila & Roponen, 2008.)

Luisteluhiihdossa pd&osin kaytettavat tekniikat ovat kuokka, mogren ja wassberg, joiden liséksi
loivassa alaméessd voidaan menné sauvoittaluistelua. Mogren ja wassberg ovat tasaisessa tai
loivassa maastossa kaytettavia tekniikoita ja kuokka soveltuu paremmin jyrkempiin ylamakiin,
jolloin vauhti on hitaampi. Luisteluhiihdon vauhti maardytyy hiihtajan tyontojen ja potkujen
eteenpdin suuntautuvan voiman perusteella, josta noin 2/3 osaa tuotetaan ylavartalon tyonnoilla
ja 1/3 osa jalkojen potkuilla. Vapaan tyylin hiihdossa potkun voimantuottoaika on noin 0,3-0,5
sekuntia riippuen hiihtovauhdista ja kdytetysta tekniikasta. Tuotettu huippuvoima potkussa on
noin 170-200 % hiihtdjan kehonpainosta riippuen vauhdista ja tekniikasta. Sauvatyénnon

voimantuottoaika on noin 0,25-0,35 sekuntia. Tasatyonndssa tuotettu huippuvoima on noin 50



% hiihtajan kehonpainosta ja vastaavasti wassbergin tekniikalla noin 35 % kehonpainosta.
(Ohtonen & Mikkola 2016, 492-497.)

Lihaskestavyys on hiihdossa merkittdvassé roolissa, koska kilpailun aikana toistoja tehdaan
jopa tuhansia submaksimaalisella, eli maksimaalisen tehon alapuolella tapahtuvalla teholla.
Menestyminen kilpailussa edellyttada hyvan hiihtoasennon séilyttdmistd lahddsta maaliin, mika
vaatii sitd, ettd hiihtgjan perusvoima- ja lihaskestavyystasot ovat kunnossa. Esimerkiksi lonkan
alueen ja jalkojen lihasten liiallinen vésyminen ja uupuminen johtavat jalkojen suoristumiseen,

luisteluasennon nousemiseen liian pystyksi ja sitd kautta tehottomaan potkuun. (Anttila &
Roponen 2008, 14, 54.)
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3 HERMO-LIHASJARJESTELMAN HARJOITTAMINEN

Hermo-lihasjérjestelman voimantuottokyvylld on useassa lajissa suuri merkitys lopputuloksen
ja suorituskyvyn kannalta. Useimmissa lajeissa harjoittelussa taytyy yhdistdd sekd maksimi-
ettd nopeusvoimaharjoittelu, jotta saavutetaan lajin kannalta optimaalinen suorituskyky.
Valmennuksen ja harjoittelun ohjelmoinnin n&kdkulmasta yksi haastavimmista tehtévista on
siirtdd voimaharjoittelun avulla hankitut ominaisuudet itse lajisuoritukseen. Esimerkiksi
kuntosalilla suoritettujen levypainoharjoitteiden lisdksi on usein tehtdva myos lajinomaista
voimaharjoittelua kenttédolosuhteissa esimerkiksi lisapainoliivien tai vastuskuminauhojen
avulla, joilla pyritdan siirtdmadn voimaominaisuuksia itse lajisuoritukseen. Kuntosalilla
suoritettava harjoittelu onkin aina yleisvoimaharjoittelua, joka taytyy sitten kehittaa
lajivoimaksi. (Hakkinen & Ahtiainen, 2016.)

Lihasvoima voidaan jakaa karkeasti kolmeen eri luokkaan, jotka ovat maksimi-, nopeus- ja
kestovoima. Kuvio 2 havainnollistaa voiman eri lajeja ja lihastydtapoja. Maksimivoimalla
tarkoitetaan maksimaalista tahdonalaista voimantuottoa, nopeusvoimalla mahdollisimman
nopeaa lyhytkestoista voimantuottoa ja kestovoimasta puhuttaessa tarkoitetaan pidempad
yhtdjaksoista voimantuottoa, jolloin tehdadn esimerkiksi useita toistoja. Lihasty6tapa
voimantuotossa voidaan lisaksi jakaa isometriseen tai dynaamiseen. Dynaamisen lihastyon
aikana tapahtuu liiketta eli nivelkulmat muuttuvat. Tama liike voidaan jakaa konsentriseen ja
eksentriseen vaiheeseen. Eksentrisen lihastyon aikana lihaspituus kasvaa eli lihas venyy ja
konsentrisen vaiheen aikana lihas supistuu eli lyhenee. Normaalisti urheilussa eksentrinen ja
konsentrinen vaihe vuorottelevat luonnollisesti, mitd kutsutaan venymis-lyhenemissykliksi.
(Mero ym. 2004, 251.)

Isometrisen voimantuoton aikana ei tapahdu liiketta eli voimaa tuotetaan ilman nivelkulmien
muutosta esimerkiksi liikkumatonta kohdetta vastaan. Jos dynaaminen liike suoritetaan
esimerkiksi vapailla painoilla, nivelkulman muutos ei tapahdu tasaisesti vaan nopeus vaihtelee
suorituksen eri vaiheiden mukaan. Dynaaminen liikke voi olla myo6s isokineettista.
Isokineettinen voimantuotto tarkoittaa muuttuvan vastuksen avulla suoritettua liiketta, jolloin
litkenopeus sdilyy samana koko liikkeen ajan. (Enoka 2008, 349.)
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Lihasvoima
L
I L 1
Maksimoima Napeusvoima Kestovoima
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I
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I I .|
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Csentrinen ansealeirer
Eksentrine Iyhenemissykius Konsentrinen

KUVIO 2. Voiman eri lajit seka lihaksen eri supistumistavat voimantuotossa (Mero ym. 2004,
251).

Vaikka urheilija olisi todella vahva, ei tastd ole hyotyé, jos voimareservid ei ehditd kdyttamaan
itse lajisuorituksessa. Suurta liikenopeutta ei toisaalta myodsk&an pysty tuottamaan ilman
riittdvdd maksimivoimakapasiteettia. Jos halutaan olla sek& nopea ett4 vahva on yhdistetty
maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu paras vaihtoehto. Kuviossa 3 esitetddn erilaisten

harjoitustyylien adaptaatiot voimantuottonopeuden kannalta. (Rytkénen 2018, 86-87.)
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KUVIO 3. Maksimi-, nopeusvoima- sekda yhdistetyn maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelun

adaptaatiot voimantuottoaikaan isometrisellé jalkadynamometrilla (Rytkdnen 2018).

Puhtaalla maksimivoimaharjoittelulla voimantuottonopeus ei juurikaan parane ensimmaisten
parinsadan millisekunnin aikana, mutta maksimivoimatasot luonnollisesti paranevat. Pelkka
nopeusvoiman harjoittaminen kehittdd tehokkaasi voimantuottonopeuden alkupaata, mutta
maksimivoimatasot ~ pysyvat melko  muuttumattomana.  Selke&sti paras  tulos
voimantuottonopeuden sekd maksimivoiman parantumisen kannalta saadaan yhdistetylla
nopeusvoima- ja maksimivoimaharjoittelulla, jolloin urheilijan voimantuottokyky paranee
huomattavasti ensimmaisten parinsadan millisekunnin aikana ja maksimivoiman kehittyminen
on l&hes samalla tasolla puhtaasti maksimivoimaa harjoitelleisiin verrattuna. (Rytkénen 2018.)

3.1 Maksimivoimaharjoittelu

Maksimivoimalla tarkoitetaan maksimaalista tahdonalaista voimantuottoa ja sen harjoittelun

tavoite on parantaa tatd ominaisuutta (Hakkinen & Ahtiainen 2016, 250). Maksimivoima on
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tarke& myos nopeusvoiman kannalta, koska suuremmalla maksimivoimareservilld on helpompi
liikuttaa samaa painoa nopeammin. Maksimivoima auttaa myods kestavyysurheilussa, koska
parantuneella voimatasolla urheilija pystyy etenemé&an samaa vauhtia kayttdmalla suhteessa
vahemman omasta voimakapasiteetistaan, jolloin liikkuminen taloudellistuu. (Nummela &
Hékkinen 2016, 284-285.)

Maksimivoimaharjoittelu voidaan jakaa hermostolliseen- ja hypertrofiseen maksimivoimaan.
Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa tehddin 1-3 toiston sarjoja, jolloin voiman
kasvua haetaan nimenomaan hermostollisten adaptaatioiden kautta, eikd taman tyyppinen
harjoittelu juuri aiheuta hypertrofiaa eli lihasten koon kasvua, paitsi harjoittelun alkuvaiheessa,
jos sarjamadrét ovat riittdvan suuria. Taman tyyppisessa harjoittelussa kaytetyt kuormat ovat
85-100 % yhden toiston maksimista (IRM = 1 repetition maximum). Hypertrofisessa
maksimivoimaharjoittelussa sarjapituudet ovat noin 4-6 toistoa, jolloin voimaa pyritaan
kehittdmaan sekd hermostollisten adaptaatioiden, ettd lihasmassan kasvun kautta. (Rytkonen
2018, 54.)

Maksimivoiman kehittdmisessa kannattaa tehda noin 3-10 sarjaa jokaista liikesuuntaa kohden
per harjoitus ja harjoituksia tulisi olla 2-5 kertaa viikossa. Sarjaméaarien ollessa korkeita,
harvempi harjoitustiheys riittd4d. Kun sarjoja tehd&an harjoituksessa vdhemman, kannattaa
harjoituskertoja olla viikossa useampia. Yksi maksimivoiman kehittymisen mekanismi on
taidon oppiminen minkd johdosta on jarkevdd harjoitella melko tihedan.
Maksimivoimaharjoittelussa sarjapalautuksien tulisi olla 3-5 minuuttia, jotta valittomét

energianléhteet (ATP ja KP) ehtivat palautumaan sarjojen vélilla tdysin. (Rytkénen 2018, 54)

Monissa lajeissa, esimerkiksi mékihypyssa tavoite voi olla hankkia lisdé&d maksimivoimaa ilman,
ettd lihasmassa kasvaa edes padvaikuttajalihaksissa. T&lloin nousujohteinen hermostollinen
maksimivoimaharjoittelu sopii hyvin voimaharjoittelu muodoksi, jolloin voimaa pyritdin
kehittdm&an ilman lihasmassan kasvua. Riittdvd maksimivoimareservi saadaan kehitettyd
matalalla volyymilla tekemalld raskaita 1-5 toiston sarjoja sekd pitdméallad viikon
kokonaisvolyymi alle 70 toistossa per lihasryhma ja syomalla kulutusta vastaava maara.
(Rytkoénen 2018, 58.)
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3.2 Nopeusvoimaharjoittelu

Nopeusvoimaharjoittelu  lisdd kykyd tahdonalaiseen voimantuottoon neuraalisten
adaptaatioiden eli hermoston sopeutumisen kautta. Naitd muutoksia ovat todenndkdisesti
parantunut motoristen yksikodiden aktivoituminen seka synkronointi. Liikesuorituksen
nopeudella on ndhtavésti myos vaikutusta hermoston adaptaatioihin harjoittelussa. (McBride,
Triplett-McBride, Davie & Newton 2002.)

Nopeusvoimaa voidaan kehittdé hyvin laajalla alueella kayttdmalla 0-85 % 1 RM lisékuormia
riippuen urheilijan tavoitteista. Sarjapalautuksien tulisi olla 3-5 minuuttia ja toistoméaéarien 1-5
toistoa per sarja. Nopeusvoimaharjoittelun tulisi olla lajispesifid, jotta harjoitusvaikutukset
saataisiin ~ siirrettyd ~ mahdollisimman hyvin itse lajisuoritukseen. Silloin
nopeusvoimaharjoitukseen valitaan liikkeitd, joissa nivelkulmat, liikenopeus, liikesuunta ja
voimantuottoaika vastaisivat mahdollisimman hyvin lajisuoritusta. Esimerkiksi makihyppaajan
kannattaa tehdd enemmaén vertikaalisuunnan voimantuottoa kehittdvid ponnistuksia, kun taas
paljon Kiihdytyksia tekevan pallopelin pelaajan kannattaa tehd& liikkeitd, jossa tuotetaan

voimaa myos eteen-taakse suunnassa. (Rytkonen 2018, 86.)
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4 KESTAVYYSSUORITUSKYKY

Kestdvyys on tarkein yksittdinen fyysisen suorituskyvyn osatekija yli kaksi minuuttia
kestavissa lajeissa. Tassa kohtaa aerobinen ja anaerobinen energiantuotto ovat yhta suuria ja
suorituksen keston kasvaessa aerobisen energiantuoton merkitys kasvaa. (McArdle ym. 2014.)
Kestdvyysominaisuudet voidaan jakaa karkeasti neljaén eri osa-alueeseen, joiden merkitys
suorituksessa riippuu paljon suorituksen kestosta. Kestdvyyden eri osa-alueet ovat aerobinen
peruskestavyys (PK), vauhtikestavyys (VK), maksimikestdvyys (MK) ja nopeuskestavyys
(NK). Suurin osa kaikesta kestavyysharjoittelusta toteutetaan lajista riippumatta
peruskestavyysharjoitteluna (Anttila & Roponen 2008, 22), koska aerobinen eli hapen avulla

tapahtuva energiantuotto on ratkaisevin tekija kestavyyssuorituksessa. (Mero ym. 2004, 333.)

4.1 Kestavyyssuorituskyvyn osatekijat

Kestévyyssuorituskyky koostuu maksimaalisesta aerobisesta tehosta, suorituksen suhteellisesta
tehosta, suorituksen taloudellisuudesta ja hermo-lihasjarjestelman tehontuottokyvysta.
Kestévyyssuorituksen pééasiallinen energiantuottotapa on aerobinen energiantuotto, jolloin
maksimaalinen aerobinen energiantuottokyky eli maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) on
yksi tarkeimmistd kestdvyysominaisuuksista. (Nummela & Hakkinen 2016, 272.) Yhdessa
ndma ominaisuudet asettavat rajat urheilijan kestdvyyssuorituskyvylle. Maksimaalinen
hapenottokyky asettaa raamit elimiston aerobiselle energiantuotolle, pitk&aikainen aerobinen
energiantuotto méaardytyy aerobisen- ja anaerobisen kynnyksen sekd glykogeenivarastojen
riittdvyyden ja vasymisen perusteella. Suorituksen taloudellisuus méérittyy urheilijan
tekniikasta ja hermolihasjérjestelman kyvystd hyoddyntdd kaytetty energia liikkeeseen.
Liikuntasuorituksen kesto, luonne seké urheilijan tekniikka vaikuttavat osaltaan merkittavasti

siihen, mik& edell& mainituista ominaisuuksista korostuu milloinkin. (Mero ym. 2004, 333.)

4.2 Aerobinen ja anaerobinen kynnys

PK:n ja VK:n vélista raja-aluetta kutsutaan aerobiseksi kynnykseksi (AeK). Taman sykerajan

alapuolella tapahtuva harjoittelu on PK-harjoittelua, joka toimii kestavyyden pohjana. Hyva
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aerobinen kestdvyys mahdollistaa tehokkaan palautumisen ja riittdvan suuret harjoitusmaarét.
AeK:lla veren laktaattipitoisuus on noin kaksi mmol/l, joten PK-harjoittelussa lukemat pysyvat
yleensd yhden ja kahden mmol/l valissd. PK-harjoittelussa syke on noin 50-75 %
maksimisykkeesta, jolloin harjoittelu on hyvin kevytta ja sitd jaksaa tehdé pitkaan. (Anttila &
Roponen 2008, 21-33.)

VK-harjoittelu tapahtuu AeK:n ja AnaK:n valissa olevalla sykealueella, jolloin veren
laktaattipitoisuus on yleensd 2—4 mmol/l vélilla&. AnaK on VK:n ja MK:n vélinen raja-alue.
Hyvéa aerobinen kestavyys mahdollistaa tehokkaan VK-harjoittelun. AnaK on korkein
mahdollinen teho, jossa elimiston happamuuden tuotto ja poisto ovat vield tasapainossa. VK-
harjoittelun avulla tehostetaan elimistén kykya hyddyntad hiilinydraatteja energianléahteena
sek& parannetaan elimiston kykyé varastoida hiilinydraatteja glykogeenivarastoihin. (Anttila &
Roponen 2008, 24-25.)

4.3 VO2max

VO2zmax eli maksimaalinen hapenottokyky viittaa urheilijan hengitys- ja verenkiertoelimiston
kykyyn kuljettaa happea lihaksille minuutin aikana (ml/kg/min) ja vastaavasti lihasten kykyyn
hyodyntdd happea. VO2max merkitys korostuu hiihdossa varsinkin keskimatkoilla ja erityisen
mékisessa maastossa, jolloin kilpailu asettaa kovat vaatimuksen hapenottokyvylle. Anaerobisen
kynnyksen vylapuolella tapahtuva MK-harjoittelu kehittdd tehokkaasti maksimaalista
hapenottokykyi. (Anttila & Roponen 2008, 21-33.)

4.4 Kestavyysharjoittelu ja sen aiheuttamat fysiologiset muutokset

Monissa kestavyyslajeissa harjoittelu jakaantuu vuoden aikana selkeésti Kilpailu- ja
harjoituskauteen. Varsinkin harjoituskauden alkupuolella monessa lajissa hyvaksi havaittu
keino kestdvyysharjoittelun toteuttamiseen on sisallyttdd viikko-ohjelmaan yksi pidempi
matalatehoinen PK-harjoitus, joka nuorilla urheilijoilla voi olla 1-2 tuntia ja huippu-
urheilijoilla jopa 4 tuntia. Muiden kestavyysharjoitusten liséksi viikko-ohjelmaan tulisi

sisallyttdd 1-2 intensiteetiltddn raskaampaa intervalli- tai tasavauhtista harjoitusta VK-MK
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alueella. Kuvassa 1 on esitetty kestavyysharjoittelun jaottelu. (Nummela & Héakkinen 2016,

274-275.)

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys
Kuormituksen kokonais- | 30-240 min 20-60 min 10-30 min
kesto
Intervallitoiston pituus - 5-20 min 3-10 min
Toistot (kpl) / palautus - 1-10/1-2 min 1-10/1-5 min
Tehoalue (%VO, ) 40-70 % 65-90 % 80-100 %
Veren laktaattipitoisuus | <2 mmol/Il 2-5 mmol/I 5-10 mmol/I
Sykealue* < 165/min 160-185/min 175-200/min
Aktiiviset lihassolutyypit | ST ST ja FTa (osa) ST, FTa ja FTb (osa)
Paaasiallinen harjoitus- aerobinen aerobinen maksimaalinen
vaikutus energiantuotto energiantuotto hapenottokyky
rasva-aineen- hiilihydraatti- hiilihydraatti-
vaihdunta aineen-vaihdunta aineen-vaihdunta

ST = hitaat lihassolut, FTa = nopeat oksidatiiviset lihassolut, FTb = nopeat glykolyyttiset lihassolut
* Sykealue on yksilollinen ja riippuu urheilijan maksimisykkeesta seka kynnyssykkeista,

KUVA 1. Aerobisen kestdvyysharjoittelun jaottelu (Mero, Nummela, Keskinen, Kalaja &
Hakkinen 2016, 274).

Nuorilla ja aloittelevilla kestavyysurheilijoilla kestavyysharjoittelun maéra voi harjoituskauden
aikana olla noin 5-10 tuntia viikossa, josta PK-harjoittelua on yleensd yli 80%. Huippu-
urheilijoilla voi vastaavasti kertyd viikossa 10-30 tuntia kestdvyysharjoittelua, josta 80-95 %
on PK-harjoittelua. Suuri vaihteluvali johtuu lajien vélisistd vaatimuseroista seka urheilijan
kehityskohteiden tarpeista. Peruskuntokauden harjoittelussa viikkorytmitys etenee usein 3:1 tai
2:1 jaolla, jolloin kahta tai kolmea maéarallisesti nousujohteista viikkoa seuraa yksi kevyempi
viikko, jolloin harjoitusmaaré on noin 60-80 % raskaan viikon kokonaisharjoitusméaéarasta.
Peruskuntokaudella viikkoon on jarkeva sijoittaa 2—3 harjoitusta, joiden kokonaisrasitus on

vahintaéan keskiraskas. Tallaisia harjoituksia ovat esimerkiksi VK- tai MK-harjoitukset, raskaat
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lihaskuntoharjoitukset tai pitkat PK-harjoitukset, jotka tyhjentdvat lihasten glykogeenivarastot
lahes loppuun. (Nummela & Hékkinen 2016, 274-277.)

PK-harjoittelu toimii kestdvyysharjoittelun perustana, mutta kehittddkseen maksimaalista
hapenottokykya tehokkaasti, tulee urheilijan tehdd VK- ja MK-harjoituksia séannéllisesti. MK-
harjoittelu toteutetaan anaerobisen kynnyksen yl&puolella ja sen péadasiallinen tarkoitus on
kehittdd maksimaalista hapenottokykyd. Koska hapenkulutuksen mé&ara on riippuvainen
aktiivisen lihasmassan maarést, tulisi tehokas MK-harjoittelu toteuttaa esimerkiksi hiihtaen tai
sauvakéavellen ylamakeen, jolloin elimistdn lihaksista saadaan aktivoitua mahdollisimman suuri
osa. Toinen huomioitava seikka hapenottokyvyn kehittdmiseen téhtdavassa harjoittelussa on
harjoitusvaikutusten spesifisyys. Harjoitukset vaikuttavat ja kehittavat hyvin tarkasti sita
ominaisuutta ja sykealuetta milla harjoitus suoritetaan. (Anttila & Roponen 2008, 33—35; Mero
ym. 2004, 333, 340—341.)

Normaalisti MK-harjoittelua toteutetaan intervallityyppisind tehokkaina tydskentelypéatkiné eli
vetoina, joiden pituudet vaihtelevat aikuisurheilijoilla 3—10 minuutin valilla. Hiihdossa MK-
harjoittelussa voidaan kayttaa jopa 15-20 minuutin mittaisia vetoja ja muissa lajeissa viela tata
pidempid. Lyhyissa vedoissa on huomioitava, ettd maksimaalinen hapenkulutus ja sitd vastaava
syketaso saavutetaan vasta viidestd kymmeneen minuuttia vedon alkamisesta. Lyhyissa
vedoissa syke ei vield ainakaan ensimmaisten vetojen aikana ehdi nousemaan suorituksen

rasittavuutta vastaavalle tasolle. (Anttila & Roponen 2008, 33—35; Mero ym. 2004, 333—341.)

Helgerud ym. (2007) tekeméssa tutkimuksessa 4x4 minuuttia kesténeet aerobiset intervallit,
jotka tehtiin 90—95 % VO2max tehosta kolmen minuutin palautuksilla tuottivat parhaan tuloksen,
kun  haluttiin  kehittdd =~ maksimaalista  hapenottokykyd. @ Taman  tyyppisessa
maksimikestavyysharjoituksessa on tarkeda toteuttaa harjoitus oikealla sykealueella. Sykkeen
noustessa 100 % VO2max:sta elimistoon kertyvén laktaatin ja happamuuden mééra alkaa héirita
kehittymistd. Varsinkin ensimmaisten vetojen alussa vauhti tulisi pit&& riittdvan maltillisena,
jotta harjoituksesta tulee kehittdva. (Nummela & Hakkinen 2016, 272-275.)
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5 YHTAAIKAINEN VOIMA- JA KESTAVYYSHARJOITTELU

On olemassa useita lajeja, joissa urheilijalta vaaditaan sekd kestdvyys- ett4
nopeusvoimaominaisuuksia, joista yhdistetty on yksi esimerkki (Janura ym. 2016). Y hdistetty
sisdltdd kaksi toisistaan poikkeavaa lajia, makihypyn ja hiihdon. Urheilijan taytyy
harjoittelussaan huomioida molempien lajien fyysiset vaatimukset, jotta h&n pystyy kilpailuissa

tuottamaan parhaan mahdollisen lopputuloksen. (Paasuke ym. 2001.)

Munekani & Ellapen (2015) tekemassa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin tutkimuksia, joissa
oli tutkittu yhtdaikaisen voima- ja kestdvyysharjoittelun vaikutuksia juoksussa esimerkiksi
kestavyyssuorituskykyyn. Yleinen johtopddtds tdssé tutkimuksessa oli, ettd yhtdaikainen
voima- ja kestavyysjuoksuharjoittelu parantaa juoksun taloudellisuutta, Kkuitenkaan
heikentdmatta hapenottokykya tai laktaattikynnystd. Lisdksi voimaharjoittelun kayttdminen
juoksuvammoilta suojaavana keinona todettiin hyddylliseksi. Keskivartalon vahvistaminen
voimaharjoittelulla yhdistettyna kestavyysjuoksuharjoitteluun antoi sen sijaan ristiriitaisia

tuloksia juoksusuorituksen parantumisesta. (Munekani & Ellapen 2015.)

Monissa yhtaaikaista voima- ja kestadvyysharjoittelua koskevissa tutkimuksissa
voimabharjoittelun on havaittu kehittavan paljon harjoitelleiden juoksijoiden maksimivoimaa (1
RM) sek& juoksun taloudellisuutta, heikentaméttd kuitenkaan maksimaalista hapenottokykya
(Guglielmo, Greco & Denadni 2009; Piacentini, De loannon, Comotto, Spedcato, Vernillo &
La Torre 2013; Storen, Helgerud, Stoa & Hoff 2008). Ferrauti ym. (2010) ja De Souza ym.
(2011) selvittivat tutkimuksissaan voimaharjoittelun vaikutuksia hapenottokykyyn, eika silla
néhty olevan parantavaa tai heikentdvad vaikutusta. Lisdantynyt maksimivoima sen sijaan
mahdollisti taloudellisemman juoksemisen, koska urheilija pystyi juoksemaan samaa nopeutta
kuin aikaisemmin kéayttamalla suhteessa pienemman osan voimakapasiteetistaan. (Ferrauti,
Bergermann & Fernandez-Fernandez 2010; De Souza, Ross, Pires, Wilson, Franchini, Tricoli
& Ugrinowitsch 2011.) Verrattaessa maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelun vaikutuksia,
jalkimmainen néyttdisi olevan parempi keino juoksun taloudellisuuden kehittdmisen kannalta
(Guglielmo ym. 2009).
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Plyometrisen- ja kestévyysjuoksuharjoittelun yhdistdmistd koskevissa tutkimuksissa tulokset
juoksun taloudellisuuteen, maksimaaliseen hapenottokykyyn ja laktaattikynnykseen, ovat
olleet  positiivisia.  Useissa  tutkimuksissa  plyometrisen  harjoittelun  lis&dminen
harjoitusohjelmaan on parantanut juoksun taloudellisuutta ja lisannyt alaraajojen voimaa,
kuitenkaan heikentdmattd hapenottokykyé tai laktaattikynnystd. (Mikkola, Rusko, Nummela,
Pollari & Hékkinen 2007; Saunders, Telford, Pyne, Petidla, Cunningham, Gore & Haley 2006;
Spurs, Murphy & Watsford 2003; Turner, Owings & Schwane 2003.)

Yhteenvetona yhtéaikaista voima- ja kestdvyysharjoittelua koskevista tutkimuksista voidaan
sanoa, ettd keskimadrin tutkimuksissa suorituksen taloudellisuus on parantunut
voimaharjoittelun seurauksena ilman, ettd VOo2max tai laktaattikynnys olisi muuttunut.
(Guglielmo ym. 2009; Piacentini ym. 2013; Storen ym. 2008; Ferrauti ym. 2010; Souza ym.
2011; Mikkola ym. 2007; Saunders ym. 2006.)

5.1 Voimaharjoittelun vaikutukset kestavyyssuorituskykyyn

Kestavyyslajeissa suorituskyky riippuu siitd, kuinka kovaa keskinopeutta urheilija pystyy
yllapitaméan tietylla matkalla. VVoimaharjoittelun avulla keskinopeutta voidaan lisatd, koska
parantunut voimantuottokyky mahdollistaa saman nopeuden yllapitdmisen pienemmalla
absoluuttisella voimatasolla, jolloin sdastetd&dn energiaa eli liikkuminen taloudellistuu.
(Nummela & Hakkinen 2016, 284-289.)

Nykytietdmyksen mukaan voimaharjoittelu voi parantaa kestdvyyssuorituskykya lisadmalla
hermo-lihasjarjestelman tehontuottokykya (maksimi- ja nopeusvoimaa), kestavyyssuorituksen
taloudellisuutta tai parantamalla loppukirikykyé. Liséksi voimaharjoittelulla voi olla tarked
rooli urheilijan vammojen ehkéisyssa ja kasvavien harjoitusméaérien sietokyvyn kehittdmisessa.
(Nummela & Hékkinen 2016, 284-289.)

Kestévyysurheilijan voimaharjoittelun tavoite ei ole kehittdd voimaa hypertrofian vaan
paéasiassa hermo-lihasjarjestelman voimantuottokyvyn parantumisen kautta. Ensin taytyy

hankkia riittdvdn suuri maksimivoimataso, josta kehitetddn nopeusvoimaa ja sitd kautta
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nopeusominaisuuksia, kuten kappaleessa 3 on aiemmin kerrottu. Kestavyysurheilijan kohdalla
maksimivoitasojen sailyttdaminen myds kilpailukauden aikana on huomionarvoinen asia, koska

voimatasojen laskiessa, myds suorituskyky heikkenee. (Nummela & Hékkinen 2016, 284—-289.)

Ohjelmoinnin nékékulmasta voimaharjoittelupainotteinen jakso olisi jarkevad sijoittaa
harjoituskauden alkupuolelle, jolloin kestédvyysharjoittelun mé&arat ovat vield kohtuullisia.
Toisaalta maksimivoimaa voidaan hyvin kehittda yht4 aikaa peruskestavyysharjoittelun kanssa.
Riittdvan maksimivoimatason saavuttamisen jalkeen hankittua maksimivoimaa yllapidetdéan
tekemalld tahan liittyvaa harjoittelua ympari vuoden 1-1,5 kertaa viikossa. (Nummela &
Hékkinen 2016, 284-289.)

5.2 Kestavyysharjoittelun vaikutukset hermo-lihasjarjestelméan toimintaan

Voimaharjoittelun kanssa yhté aikaa tehtéva kestavyysharjoittelu hillitsee hypertrofiaa, joten
kestavyysurheilijan on usein vaikea hankkia suuria lihaksia edes halutessaan.
Kestavyysurheilijan ei usein tarvitse peléta liiallista lihaskoon kasvua oikein toteutetussa
voimaharjoittelussa. Maksimivoiman kehittdminen sopii huonosti yhteen kovatehoisen
kestavyysharjoittelun kanssa, joten maksimivoimajaksoa ei kannata ohjelmoida kilpailuun
valmistavalle kaudelle, jolloin on vaarana, ettd kumpikaan ominaisuus ei kehity kunnolla. Sen
sijaan nopeusvoimaharjoittelulle paras paikka kestavyysurheilijan kalenterissa on silloin, kun
kokonaisharjoittelumaaré laskee ja intensiteetti kasvaa eli juuri Kilpailuun valmistavalla
kaudella ja itse kilpailukauden aikana. (Nummela & Hékkinen 2016, 284-289.)
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6 PSYYKKINEN HARJOITTELU

Psyykkisella ja mentaalisella harjoittelulla viitataan mielen harjoitteluun tai mielen avulla
toteutettavaan harjoitteluun, jonka tavoitteena on parantaa urheilijan suoritusta. Tassé tydssé
kaytetddn molempia termeja (mentaalinen ja psyykkinen), joilla tarkoitetaan samaa asiaa.
Yleisimmin kaytettyja psyykkisen harjoittelun harjoitusmuotoja ovat rentoutusharjoittelu,
ideomotorinen liikekuvittelu ja menneen tai tulevan suorituksen toistaminen mielikuvana.
Perustana psyykkisessa harjoittelussa on rentoutumisen harjoittelu, koska kehon ja mielen
ollessa rentona, erilaisiin mielikuviin eldytyminen tehostuu ja harjoittelusta saadaan enemman
irti. (Liukkonen 2016.)

Urheilusuorituksen lopputulokseen vaikuttaa aina myds muita ominaisuuksia ja muuttujia
fyysisen suorituskyvyn lisdksi. Yhden ndkemyksen mukaan lopputulos on seurausta
kognitioista, emootioista seké fysiologiasta ja ndiden muodostamasta kokonaisuudesta, joka on
esitetty kuviossa 4. Kaikki kolme muuttujaa ovat vuorovaikutuksessa kesken&én, jolloin
muutos yhdessé vaikuttaa aina myds kahteen muuhun. (Liukkonen 2017, 17-20.) Yhdistetyssa
psyykkisen harjoittelun tarkein tavoite on kehittdd ja muodostaa tietynlaisia k&yttdytymisen- ja
ajattelun malleja, jotka varmistavat parhaan mahdollisen motorisen- ja teknisen suorittamisen
Kilpailutilanteessa. Oikeanlaisten mallien muodostuminen ja niiden automatisointi lisd&vat

urheilijan paineensietokykyé ja helpottavat siten toimintaa paineen alla. (Kazmiruk ym. 2016.)
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Ajattelu Ymparisto
- ajatukset %\ + yleiso
- mielikuvat - laheiset
- itsepuhelu - fyysiset olosuhteet
- tilat
Emootiot Fysiologia
- tunteet - « sisaeritys
- mielialat - hermosto
+ lihastyo
Suoritus

lhmisen kolmen toimintajéirjestelmén yhteys suorituksiin

KUVIO 4. Urheilusuoritukseen vaikuttavat muuttujat (Liukkonen 2017, 19).

Kuviosta 4 ndhdaan, ettd esimerkiksi yleiso voi olla tekijg, joka vaikuttaa urheilijan ajatteluun.
Ajatukset voivat osaltaan vaikuttaan urheilijan emootioihin eli mielialaan ja tunteisiin. Tunteet
ja tunnereaktiot nakyvét hormonitoiminnan muutoksina kehossa, jolloin muutos emootioissa
vaikuttaa myos fysiologiaan. Muutokset voivat esimerkiksi lisdté hermoston aktiivisuutta, mika
voi vaikuttaa lihastyéhon, joka taas nékyy suorituksessa. Toinen urheilija voi kokea suuren
yleison pelottavana ja paineita lisddvana tekijand, joka johtaa hermoston lisdéntyneeseen
aktiivisuuteen ja lihasjannityksen kasvamiseen, jolloin suorituksesta voi tulla normaalia
hitaampi ja kdmpelompi rentouden havitessa. Toinen urheilija voi taas saada yleisostéd liséa
energiaa ja se auttaa hanta keskittymaan paremmin ja suoriutumaan optimaalisesti. Psyykkisen
harjoittelun avulla urheilija voi opetella hallitsemaan mielialaansa tdmén kaltaisissa tilanteissa

ja siten parantamaan mahdollisuuksiaan suoriutua optimaalisesti kilpailutilanteessa.

(Liukkonen 2017, 18-20; Mero ym. 2004, 229.)
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Valmennuksen suunnittelu ja harjoittelun ohjelmointi tulisi l&hted aina lajianalyysista. On
tarkea tietdd, mitké ovat harjoiteltavan lajisuorituksen kannalta tarkeimméat ominaisuudet, joita
harjoittelussa tulisi painottaa. T&méa patee myos psyykkiseen harjoitteluun. Eri lajien fyysiset
vaatimukset eroavat toisistaan merkittavasti, jolloin myos niiden psyykkiset vaatimukset ovat
usein toisistaan poikkeavia. Makihyppy, 50 kilometrin kévely ja nyrkkeily ovat esimerkkeja
kolmesta toisistaan poikkeavasta lajista, joissa urheilijan mieli joutuu eri tavoin koetukselle.
Erilaisia psykologiseen lajianalyysiin vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi fyysisen ja
psyykkisen kunnon merkitys, suorituksen kesto, suoritustoistot, keskittymisen taso, ulkoisten

tekijoiden merkitys ja suorituksen arvostelu. (Liukkonen 2016, 211-213.)

Jokainen ihminen on oma ainutlaatuinen psykofyysinen kokonaisuus. Viime vuosien ja
vuosikymmenten aikana sek& urheilijat ettd valmentajat ovat lisdnneet psyykkisen
valmennuksen roolia, koska sen merkitys huippusuorituksen yhtena osana on alettu ymmartaa
paremmin. Ihmisen persoonallisuuden piirteet ja psyyke rakentuvat ja muuttuvat jatkuvasti
ympariston arsykkeiden myota. Erityisen vahvaa tdima muutos ja kasvu on nuoruudessa, jolloin
uusilla arsykkeilld on vahvempi vaikutus ihmisen ajatteluun ja toimintaan. Siksi esimerkiksi
urheiluseuratoiminnalla ja valmentajilla voi olla suuri rooli lapsen ja nuoren psyykkeen
kehittymisessa. Urheilijan eldmd ja harjoittelu tulisi suunnitella ja ohjelmoida siten, ettd
kokonaisuus palvelee urheilijaa parhaalla mahdollisella tavalla. Jos kodin, opintojen,
ihmissuhteiden ja harjoittelun valilla on ristiriitoja, heijastuu tdma nopeasti urheilijan

motivaatioon ja harjoitteluun sitoutumiseen. (Liukkonen 2016, 209.)

6.1 Motivaatio ja itsemaaraamisteoria

Itsemé&araédmisteorian viitekehys on ollut yksi kdytetyimmistd malleista liittyen motivaation
tutkimiseen viime vuosina (Liukkonen 2016, 219). Erityisesti tutkimuksen kohteena on ollut
muuttujia, jotka parantavat tai heikentévat sisdistd motivaatiota, itsesadtelyd ja hyvinvointia.
Aiheen tutkimus on johtanut paattelyyn, jonka perusteella itsemaaraadmisteoria koostuu ihmisen
kolmesta psykologisesta perustarpeesta, joita tukemalla voidaan parantaa henkilon motivaatiota

ja psyykkistd hyvinvointia. Vastaavasti ndiden tarpeiden huomioimattomuus johtaa
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vahentyneeseen motivaatioon ja hyvinvointiin. Kolme perustarvetta ovat koettu autonomia,

patevyys ja yhteenkuuluvuus. (Ryan & Deci 2000b.)

Motivaatio on keskeinen tekija urheilijan kyvyssa sitoutua huipulle tdhtadvaan elamantyyliin.
Motivaatioon vaikuttaa useita tekijoitd kuten patevyyden kokemukset ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunne. Ollakseen kestavéd, motivaation taytyy olla urheilijalahtoista,
eivatkd esimerkiksi valmentaja tai vanhemmat voi synnyttdd sit4 urheilijan puolesta. YKksi
tarked osa motivaation rakentumista on tavoitteet, joiden tulee olla realistisia, mitattavia ja
portaittain etenevid. Jos tavoitteiden ja paivittdisten toimintojen kuten harjoittelun valilla
ilmenee ristiriitoja, vadhentaa tdma nopeasti urheilijan uskoa menestymiseen ja heikentaa sita
kautta myds motivaatiota. (Liukkonen 2016, 209-210.)

Motivaation p&éatehtdva on saada meidat innostumaan jostain asiasta, jolloin jaksamme haastaa
itsedmme ja yrittaa vaikeita tehtavia kerta toisensa jalkeen. Motivaation toinen tehtdva on ohjata
toimintaamme oikeaan suuntaan tavoitteiden saavuttamiseksi. Motivaation vaikutus ilmenee
toiminnassamme neljalla eri tavalla, jotka ovat 1) toiminnan intensiivisyys, kuinka kovasti
pyrimme tavoitteeseen, 2) toiminnan pysyvyys, kuinka tiukasti sitoudumme toimintaan, 3)
tehtavien valinta, kuinka haastavia tehtdvia valitsemme ja 4) suorituksen lopputulos.
(Liukkonen 2017, 30-31.)

Aikaisemmissa tutkimuksissa autonomian tukeminen on yhdistetty valinnan mahdollisuuden
tarjoamiseen urheilijalle saantdjen ja rajojen siséllg, vaatimusten taustalla olevien syiden
selittdmiseen, sddntdihin ja odotuksiin sekd tiedonhaluun urheilijan tunteista (Mageau &
Vallerand 2003). Valmentajat, jotka omaksuvat nditd autonomiaa tukevia kayttaytymismalleja,
ovat onnistuneet luomaan autonomian tunnetta, mutta sen lisaksi myos pétevyyden tunnetta ja
yhteenkuuluvuutta. Patevyyden tunteella tarkoitetaan halua pystyd vaikuttamaan
ympaéristoonsa ja yllapitdd saavutettua lopputulosta. Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan halua
tuntea yhteyttd muihin ihmisiin. (Ryan & Deci 2000b.) Lisdksi autonomiaa tukeva
harjoitteluymparistd on liitetty esimerkiksi urheilijoiden parempaan koettuun pétevyyteen,

motivaatioon, itsetuntoon, hyvinvointiin, pitkdjanteisyyteen urheilussa ja pienempaan maaraan
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loppuun palamisia sekd loukkaantumisia (Amorose & Anderson-Butcher 2007; Carpentier &
Mageau 2016; Gagné, Ryan & Bargmann 2003; Quested & Duda 2010).

6.2 Rentoutus- ja mielikuvaharjoittelu

Rentoutumisharjoittelun avulla pystytddan parantamaan liikkeen péévaikuttajalihasten eli
agonistien ja vastavaikuttajien eli antagonistien koordinaatiota, jolloin liike tehostuu.
Rentoutusharjoittelun avulla antagonistien liikettd hidastavaa aktiivisuutta voidaan véhentag,
jolloin liikkeen taloudellisuus paranee. Huippusuoritukseen tahtdavé harjoittelu pakottaa
urheilijan vélilla &arirajoille niin fyysisesti kun psyykkisesti. Rentoutusharjoittelun avulla
voidaan myos ehkaista tastd johtuvaa ylirasitustilaa ja siten ehkaistd esimerkiksi motivaation
heikkenemista. (Liukkonen 2016, 210.)

Jokaisella urheilijalla optimaalinen vireystila parasta mahdollista suoritusta varten on
yksil6llinen. Téman optimaalisen vireystilan 16ytdamisen apuna voidaan kayttdad erilaisia
mielikuvia ja psyykkisen harjoittelun avulla voidaan opetella vahvistamaan tatd itselle
optimaalista tunnetilaa. Tavoiteltava tilanne on, ettd urheilija pystyy aina halutessaan mielen
avulla saavuttamaan itselleen optimaalisen vireystilaan kilpailutilannetta varten. Psyykkisen
harjoittelun avulla on mahdollista parantaa keskittymiskykyd ja eldytymista
kilpailusuoritukseen. Joillain urheilijoilla kilpailutilanteen ongelmana voi olla ylilatautuminen,
jolloin suoritus epdonnistuu esimerkiksi liiallisen yrityksen tai jannityksen johdosta.
Psyykkisella harjoittelulla  ylilatautumisen vaaraa voidaan minimoida esimerkiksi
hyédyntdamalla rauhoittumisharjoittelua, jolloin urheilija opettelee hallitsemaan tunnetilojaan

sekad tarvittaessa rauhoittamaan omaa kehoaan. (Liukkonen 2016, 210.)

6.3 Mielen hallinta kilpailutilanteessa

Psyykkinen vahvuus on kykya hyodyntda persoonallisuuden piirteitd paineen sietdmiseksi.
Koska ihmisen persoonallisuudenpiirteet ja nakemykset vaihtelevat ajan my6td, myds heidan
psyykkinen vahvuutensa muuttuu ja vaihtelee. Tam& muutos antaa mahdollisuuden

psykologeille ja muille ammattilaisille pédéastd vaikuttamaan urheilijan persoonallisuuden
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kehittymiseen ja siten toivottavasti vaikuttaa urheilijan paineensietokykyyn positiivisesti.
(Fletcher & Sarkar 2016.)

Kilpailusuoritus on aina stressireaktion aiheuttava tapahtuma, jonka kokemukseen vaikuttaa
esimerkiksi urheilijan aikaisemmat kokemukset, koetut kyvyt, koettu haastavuus ja yleiso.
Néiden perusteella maaraytyy se, kokeeko urheilija tilanteen positiivisena keskittymiskykya
lisddvéna sopivana haasteena vai negatiivisesti lilan haastavana omiin kykyihin néhden.
Jalkimmainen saattaa aiheuttaa Kkielteisid tunteita, jolloin urheilija sortuu helposti
yliyrittdmiseen ja suoritus epdaonnistuu. Psyykkisen valmennuksen yksi keskeinen tehtéva on
parantaa urheilijan kykyé kasitella erilaisia kilpailutilanteita ja suoriutua niissd omalla parhaalla
tasolla. Yksi tekija miten valmentaja voi vaikuttaa tdhén on kilpailua edeltavien harjoituksien
kautta. Epédvarma urheilija kaipaa harjoituksissa ennen kilpailua onnistumisia ja tsemppausta,
jolloin voidaan synnytt&a positiivinen mieliala, ”hei, timahén alkaa onnistua”. Jos urheilija on
lilan itsevarma ja ylimielinen voi valmentaja palauttaa h&dnet maan pinnalle suunnittelemalla
riittdvan haastavia tehtévia, jotka toivottavasti sytyttavat sopivaa taistelutahtoa tulevaa varten
ja pitavéat keskittymisen oleellisessa. Kun omat kyvyt ja kilpailutilanteen koettu haastavuus ovat
tasapainossa keskendan voidaan paasta flow- eli ihannesuoritustilaan, jolloin sekéd keho etta
mieli ovat rentona, keskittyminen on voimakkaimmillaan, itseluottamus korkealla ja mieli

pystyy sulkemaan ympériston muuttujat pois ajatuksista. (Liukkonen 2016, 225-227.)

Kazmiruk ym. (2016) tutkivat 15-17-vuotiaiden yhdistetyn urheilijoiden psyykkisten
ominaisuuksien kehittymisté vuoden kestédneessa tutkimuksessa. Osallistujat jaettiin kontrolli-
(n=10) ja koeryhméan (n=10), joista ensimmainen ei tehnyt muutoksia omaan harjoitteluunsa
ja jalkimmainen lisasi psyykkista harjoittelua vuoden ajaksi oman aikaisemman harjoittelun
liséksi. Interventioon kuului vuoden aikana yhteensé 69 tuntia psyykkista harjoittelua, jonka
tavoitteena oli kehittdd lajin kannalta tarkeitd psyykkisia ominaisuuksia. Vuoden aikana
koeryhmad paransi merkittavasti motivaatiota onnistumisia kohtaan ja vahensi motivaatio valttaa
epéonnistumisia. Koeryhman Kilpailu- ja harjoitustilanteessa kokemien stressitekijoiden
hallinta parani selvésti, jonka lisaksi tulostaso makihypyssa parani 10 %. Tutkimuksen
perusteella psyykkisen harjoittelun hyddyt olivat selkeitda Kilpailu- ja harjoittelutulosten
nékokulmasta. (Kazmiruk ym. 2016.)
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Moen, Rasdal, Myhre & Sandbakk ym. (2017) tekeméssa tutkimuksessa tarkasteltiin yhdistetyn
urheilijoiden kokemia tunteita yhdistetyn kilpailun mékiosuuden aikana ja heti sen jalkeen eiké
eri tunteiden valilla 10ydetty mitddn yhteyttd. Tutkimukseen osallistui nelja urheilijaa, jotka
Kirjasivat tunteitaan Kilpailuista yhden kauden ajan kaikista kilpailuista. Urheilijat kokivat
toisiinsa verrattuna erilaisia tunteita eikda kilpailuhyppyjen aikana esiintynyt pelkastdan
esimerkiksi jannitysta ja ahdistusta tai kilpailun jalkeen huojennusta ja helpotusta. (Moen ym.
2017.)

Tama viittaa siihen, ettd jokaisen urheilijan optimaalinen vireystila on erilainen, jolloin
kilpailutilanteessa vallitseva olo- ja tunnetila on jokaisella urheilijalla yksil6llinen. Jokainen
ihminen myos kokee saman tilanteen eri tavalla, miké vaikuttaa osaltaan tilanteen aiheuttamaan
tunnereaktioon. Tutkimuksessa havaittiin, ettd paremmin menestyneet urheilijat kokivat
Kilpailutilanteen aikana (koe- ja kilpailukierros) enemman hedonistisia eli positiivisia tunteita
verrattuna heikommin menestyneisiin (Moen ym. 2017). Positiivisilla tunteilla ja ajattelulla
nayttéisi tamén perusteella olevan mahdollinen yhteys parempaan Kkilpailumenestykseen.

Tutkimuksen pienen otoksen (n=4) takia tulokseen taytyy kuitenkin suhtautua kriittisesti.
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7 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA HYPOTEESIT

Tutkimustehtdvand on  tarkastella  tutkittavien neljdn  suomalaisten  yhdistetyn
maajoukkueurheilijan  harjoittelun  rakennetta edellisen kahdeksan vuoden ajalta.
Tutkimuksessa pyritddn loytamaan vastauksia siihen, miten naiden maajoukkuetason
urheilijoiden harjoittelun sisalté rakentuu ja kuinka paljon aikaa kdytetdan eri osa-alueiden
harjoitteluun. Lisaksi tarkastellaan sitd, mitké tekijat harjoittelussa nayttavéat olevan yhteydessa
urheilijoilta testattavien fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen ja Kkilpailumenestyksen
parantumiseen. Toinen tavoite on selvittdd urheilijoiden kokemuksia psyykkisen harjoittelun

toteutuksesta ja sen merkityksesta.

Tutkimuksessa pyritaan etsiméaan vastauksia erityisesti seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1) Milla tavalla ja miten paljon tutkittavat nelja yhdistetyn maajoukkueurheilijaa harjoittelevat?

2) Mitkd harjoittelun tunnuspiirteet ovat yhteydessé testitulosten kehittymiseen ja
Kilpailumenestyksen parantumiseen?

3) Miten urheilijat harjoittavat psyykettddn ja kuinka he kokevat psyykkisen harjoittelun
merkityksen itselleen?

Hypoteesina tassa tutkimuksessa on, ettd suurin osa urheilijoiden harjoitteluun kéyttamasta
kokonaisajasta  kuluu kestadvyysharjoittelun parissa ja suhteessa pienempi o0sa
maékihyppyharjoittelussa. Kestavyysharjoittelun osalta oletettavasti vahintdan 80 % ajasta
kaytetddn matalan intensiteetin PK-harjoitteluun ja loppuosa ajasta jakaantuu VK- ja MK-
harjoittelun vélille. Harjoitusmaarien nostolla on oletettavasti positiivinen vaikutus
kilpailumenestyksen paranemiseen ja testitulosten kehittymiseen tiettyyn pisteeseen asti.
Testitulosten osalta esimerkiksi ST hypyn nousukorkeuden parantuminen oletettavasti
vaikuttaa positiivisesti Kilpailujen maékiosuudella menestymiseen. Vastaavasti VO2zmax:n
parantuminen nékyy oletettavasti positiivisesti kilpailujen hiihto-osuudella. Psyykkisen

harjoittelun osalta hypoteesien tekeminen on hankalampaa, koska aiheesta ei I0ydy paljoa
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aiempaa tutkimusta tdman lajin parista. Tutkimuksen luonteen takia hypoteesin tekeminen

aiheesta olisi my0s tarpeetonta.
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8 TUTKIMUSMENETELMAT

8.1 Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui neljad (n=4) urheilijaa, jotka kuuluvat Suomen yhdistetyn
maajoukkueen urheilijoihin. Tutkittavat ovat talla hetkell4 maajoukkueessa tai ovat kuuluneet
siihen edellisen kuuden vuoden aikana. Keskimaéarin yhdistetyn maajoukkueeseen on edellisen
kahdeksan kauden (2012-2020) aikana kuulunut kuusi urheilijaa. Tutkimukseen otettiin
mukaan nelja urheilijaa, joiden harjoitustietoja, testi- ja kilpailutuloksia l6ytyi pisimmaélta

aikavélilta ja niité oli sen vuoksi mielekasta lahted tutkimaan.

8.2 Aineisto

Tutkimuksen aineisto koostuu urheilijoiden harjoitustiedoista, jotka on saatu urheilijoiden
tayttdmisté harjoituspaivékirjoista. Yhdistetyn maajoukkueen padvalmentajana toimiva Petter
Kukkonen luovutti urheilijoiden harjoittelua, kilpailumenestysta ja testituloksia koskevan
aineiston taté tutkimusta varten tutkittavien nimenomaisella suostumuksella. Tutkimuksessa on
kaytetty harjoituspaivékirjoja, joita urheilijat ovat tayttaneet vuodesta 2012 vuoteen 2020 asti.
Harjoituspaivakirjoista kay ilmi urheilijoiden harjoitteluun k&yttdmé aika (t) vuositasolla seka
harjoitustuntien jakaantuminen (%) eri osa-alueiden valilla. Osa-alueet ovat hypyt (kpl), hypyt
(t), koordinaatio, hyppely, makivoima, muu voima, pelit, palauttava/PK, VK, MK, kisat ja
huolto. Tutkimukseen kaytettya dataa oli harjoituspéivékirjojen osalta yksi excel taulukko
urheilijaa kohden. Taulukossa oli eriteltynd harjoitusméaarat (t/kpl) edelld mainittujen
harjoitusmuotojen tai intensiteettien osalta harjoitusvuosittain vuodesta 2012 alkaen vuoteen
2020 asti.

Liséksi aineistoa on kerétty psyykkisen valmennuksen kokemuksien osalta urheilijoille
teetetylld puolistrukturoidulla haastattelulla. Puolistrukturoidussa haastattelussa jokaiselle
haastateltavalle esitetddn samat kysymykset, joihin he saavat vastata avoimesti. Kyseisen
haastattelumuodon osalta ndkemykset eroavat hieman lahteesta riippuen sen suhteen, saako

kysymysten esittamisjarjestys vaihtua. (Tuomi & Sarajérvi 2009.) Tassa tutkimuksessa kaikille
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haastateltaville kysymykset esitettiin samassa jarjestyksessa. Osa kysymyksista kuitenkin liittyi
vahvasti toisiinsa, minké& johdosta haastateltavat vastasivat luonnostaan valilla useampaan

kysymykseen samalla kertaa tai hieman sekaisin.

Haastattelut toteutettiin kolmen tutkittavan kanssa zoom-pikaviestiohjelman valityksella ja
yhden tutkittavan kanssa hanen kotonaan kasvotusten. Haastattelussa esitetyt kysymykset ovat
tdman tyon liitteend (liite 4). Zoom-haastattelut nauhoitettiin  ohjelman omalla
naytontallennuksella, jonka lisdksi haastattelusta otettiin varmuuskopio &&ninauhurilla.
Yksittdisen tutkittavan kotona tehty haastattelu nauhoitettiin kahdella eri &&ninauhurilla.
Lopulta puhtaaksi kirjoitetuista haastatteluista tuli 22 sivua tekstia, jossa oli 7946 sanaa mukaan

lukien haastattelijan esittamat kysymykset (Times New Roman, fonttikoko 12, rivivili 1,5).

8.3 Aineiston analyysi

Tutkittavien harjoitteluun, testituloksiin ja kilpailumenestykseen liittyva aineiston maéarallinen
analyysi toteutettiin tulkitsemalla ja vertailemalla aineiston tuloksia sekd eroavaisuuksia ja
kuvaamalla aineistoa graafisesti. Tama analyysivaihe toteutettiin hyddyntamélla Excel
ohjelmistotydkalua tulosten taulukoinnissa, laskemisessa ja graafisessa havainnollistamisessa.
Aineisto oli alustavasti tarkoitus syottda ja analysoida myds SPSS-ohjelmistolla (Statistical
Package for Social Sciences), mutta tutkittavien vahdisen méaran (n=4) johdosta télla
tyovaiheella ei olisi saatu riittdvan luotettavia tuloksia, jotta niistd olisi saatu lisdarvoa

tutkimukselle.

Tutkimuksen laadullinen osuus toteutettiin kayttaméalld puolistrukturoitua haastattelua ja
aineistolahtoistéd sisallonanalyysia. Siséllonanalyysi on laadullisessa tutkimuksessa yleisesti
hyodynnetty tutkimusmenetelmd, joka toimii tdman tutkimuksen laadullisen osuuden
teoreettisena viitekehyksend. Sisallonanalyysissa aineistosta tiivistetddn ja siitd etsitdan
yhtalaisyyksia seka eroja. Tama tutkimusmuoto sopii erityisen hyvin tekstipohjaisen aineiston
analysointiin, josta pyritddn I6ytamé&an erilaisia luokkia tai kategorioita, joiden pohjalta
lahdetddn tekemd&én tulkintoja. Aineistolahtdisyys tarkoittaa sitéd, ettd haastatteluista ei ole

etsitty mitddn ennalta madrattyd eikd aiheesta ole aiemman teoriatiedon pohjalta tehty
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hypoteeseja vaan tutkimuksen tulokset pohjautuvat puhtaasti haastatteluaineistoon. (Tuomi &
Sarajarvi 2009.) Naista syistd sisallénanalyysi valikoitui tdman tyon haastatteluaineiston

tulkintaan.

Haastatteluiden tallenteet litteroitiin sanasta sanaan, jonka jalkeen tekstia siistittiin poistamalla
epaméaardiset kohdat kuten esimerkiksi sanat: ”hmm, 606, tota, niinkun”. Lisdksi tekstista
poistettiin mahdolliset toistot esimerkiksi kohdat: “ja ja... " tai "se se... ” Néill4 ei nahty olevan
tutkimuksen tulosten ja tekstin analysoinnin kannalta merkitystd ja liséksi tekstin siistiminen

helpotti aineiston analysointia.

Taman jalkeen tekstistd korostettiin tutkimuskysymysten kannalta oleellisia vastauksia, sanoja
ja lauseita. Korostaminen tehtiin eri véreilla eri aiheisiin liittyen. Korostusvaiheessa aiheet
olivat 1) harjoittelun keinot, 2) harjoittelun useus/kesto, 3) urheilijoiden kokemukset
harjoittelusta seka 4) urheilijoiden kokemukset kilpailutilanteesta. Téassa kohtaa vastausluokat
todettiin litan suuriksi ja sekaviksi, jonka jalkeen luokittelu tehtiin lopulta seitsemé&én eri
kategoriaan, joiden pohjalta tuloksia l&hdettiin analysoimaan. Kategoriat olivat 1) harjoittelun
tavoitteet, 2) harjoittelun keinot, 3) harjoittelun aloitus, 4) harjoittelun useus, 5) kokemukset,

6) kilpailutilanteen hallinta seka 7) kilpailu olotila.

Aineiston analyysi toteutettiin harjoituspéivakirjojen, Kkilpailu- ja testitulosten osalta
tutkittavien nimilld, jotta harjoitustiedot osattiin yhdistdd oikeaan urheilijaan. Aineiston
analyysin lopuksi tutkittavien nimet poistettiin tuloksista, jotta lukija ei pystyisi suoraan

tunnistamaan tutkittavien henkil6llisyytta.

8.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on laatinut hyvan tieteellisen kdytannén ohjeet
yhdessd suomalaisten tiedeyhteisOjen kanssa. Tutkimusta tehdessd tulee noudattaa hyvaa
tieteellistd k&ytdntdd. Tamé tarkoittaa esimerkiksi rehellisyyttd ja huolellisuutta 1&pi koko
tutkimusprosessin. Liséksi tutkimuksen aineiston kerd@misessa, kasittelyssd, tulkinnassa ja

tulosten raportoinnissa tdytyy noudattaa tarkkuutta. Tutkimusta tehdessd tulee ottaa
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aikaisempien tutkimuksien tekijat huomioon ja kunnioittaa heidan ty6tdan viittaamalla
aikaisempiin 16ydoksiin ja tuloksiin asianmukaisilla lahdeviittauksilla. (TENK 2021.) Taman
tyon aikana on noudatettu kaikkia néitd sekd muita TENK:n hyvén tieteellisen kaytdnnon

ohjeista 10ytyvia kohtia.

Ennen tutkimuksen aloittamista kaikille tutkittaville esiteltiin tutkimuksen tarkoitus ja
tutkimuksen toteuttamiseen liittyvat tietosuoja-asiat (liite 2 ja 3). Tutkittaville ilmoitettiin, ett4
he saavat kysya tutkijalta lisatietoja tutkimuksen toteuttamisesta suullisesti tai kirjallisesti missa
kohtaa tutkimusta tahansa. Kun tutkittavat olivat saaneet riittavan paljon tietoa tutkimuksesta,
he allekirjoittivat suostumuslomakkeen tutkimukseen osallistumisesta (liite 1). Tutkittavien
oma paatos tutkimukseen osallistumisesta on todella tarkeaa yksilén itsemaaraédmisoikeuden

kunnioittamisen nakokulmasta (Kuula 2015, 43).

TyOssd on hyodynnetty sekd kvalitatiivista- ettd kvantitatiivista tutkimusotetta. Tyon
laadullinen osuus kasittelee urheilijoiden kokemuksia psyykkisesta harjoittelusta ja méérallinen
osuus urheilijoiden fyysista harjoittelua, testituloksia seké kilpailumenestysta. Tyon ohjaajan,
yliopistonlehtorin Mariana Siljamé&en ammattitaito kohdistuu tyon kokonaisuuden seka
laadullisen osan ohjaamiseen. Tyon luotettavuuden ja laadun varmistamiseksi Petter Kukkonen
on toiminut tyon maarallisen ja yhdistetyn harjoittelua ké&sittelevadn osuuden ohjaajana. Petter
on toiminut Suomen yhdistetyn maajoukkueen péévalmentajana vuodesta 2012 lahtien ja sita
ennen viisi vuotta Viron yhdistetyn maajoukkueen pédévalmentajana. Lisaksi Petter on aiemmin
opiskellut Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa liikuntapedagogiikkaa

nelj& vuotta.

Tutkittavien joukko on valittu tarkasti ja tutkimuksen tavoite huomioon ottaen
tarkoituksenmukaisesti, koska tutkittavat koostuvat yhdistettyd Suomen ja maailman huipulla
harjoittavista urheilijoista. Tutkittavat ovat myos idltddn hyvin l&hella toisiaan, joten heidan
tuloksiaan on sen puolesta mielekasta vertailla keskendan. Tutkittavien joukko on hyvin pieni
(n=4) ja lajin harrastajamaérat Suomessa ylipaansa rajalliset. Tastd johtuen on aiheellista
olettaa, ettd lajia tunteva ihminen pystyy tutkimusraporttia lukiessaan tunnistamaan tuloksista

yksittdisen urheilijan henkil6llisyyden. Henkil6iden tunnistettavuuden poistaminen ja
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aineistossa esiintyvien tutkittavien nimettémyys on tieteessé perusoletus ja selkeé laht6kohta
(Kuula 2015). Mahdollisuus tutkittavien valilliseen tunnistamiseen aineistosta tuotiin selkeasti

tutkittavien tietoisuuteen ennen kirjallisen suostumuksen allekirjoittamista.

Tutkittavien pieni maard vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen heikentavasti ja vahentaa
mahdollisuutta tehdd tuloksista yleistyksia tai johtopaatoksia. Tassé tutkimuksessa kaytettyja
harjoitustietoja on kerétty kahdeksan vuoden ajalta mik& vastaavasti lisda tutkimuksen
luotettavuutta. Nain pitka ajanjakso véhentaa yksittaisten muuttujien sekad sattuman vaikutusta
lopputulokseen. Tutkimuksen luonteen ja aiheen takia, suuremman tutkimusjoukon saaminen

olisi hyvin vaikeaa, koska urheilijoiden mééra talla tasolla ja tassé lajissa on rajallinen.

Haastatteluiden alussa ennen nauhoituksen aloittamista, tutkittaville kerrottiin selvasti, ettd
heidan vastauksiaan tulkitaan anonyymisti eik& heidan yksittdisia vastauksiaan pystyta
tunnistamaan tutkimusraportista. Tutkija seké tutkittavat olivat kaikki entuudestaan tuttuja,
mika on saattanut vaikuttaa haastatteluiden lopputulokseen positiivisesti. Tama siksi, koska
haastateltavat ovat voineet kokea olevansa turvallisemmassa tilanteessa verrattuna siihen, etta
puhuisivat néistd asioista itselleen tuntemattoman kanssa. TyOn luotettavuutta lis&a
tutkimuksen tuloksissa esitetyt sitaatit haastateltavien vastauksista, joiden avulla lukija pystyy

nédkemaan, miksi ja miten tutkija on paatynyt tiettyyn tulkintaan ja lopputulokseen.
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9 TULOKSET

9.1 Kokonaisharjoittelu

Kuviossa 5 on esitetty urheilijoiden vuosittainen kokonaisharjoittelumaaréd sek&d maéki- ja
kestavyysharjoittelun osuus tastd kokonaisuudesta. Makiharjoittelu sisaltdd lajiharjoittelun
hyppyriméessa, mékihypyn taitoharjoittelun ja lisdpainoilla tai loikkimalla suoritetun voima-
eli ”makifysiikka” harjoittelun. Lajiharjoitteluun kaytettyyn aikaan ei lasketa esimerkiksi
alkuverryttelyd vaan ainoastaan itse hyppadmiseen kéaytetty aika, joka lasketaan siten, etté
jokaisesta lajisuorituksesta merkataan 10 minuuttia harjoittelua, riippumatta siita, kuinka kauan
harjoitus on konkreettisesti kestanyt. Muun harjoittelun osalta harjoituspéivékirjaan on

yksiselitteisesti merkattu harjoitteluun kaytetty aika.

Makifysiikka -termi viittaa voimaharjoitteluun, jolla pyritddn kehittdméan lajissa tarvittavia
voimaominaisuuksia, mikd maékihypyssa tarkoittaa erityisesti jalkojen vertikaalisuunnan
voimantuoton ja esimerkiksi staattisen (ST) ja esikevennetyn (EK) hypyn nousukorkeuden
parantamista. Tama harjoittelu sisaltdd vuodenajasta ja harjoitusjaksosta riippuen perus-,
maksimi- tai nopeusvoimaharjoittelua. Lisaksi harjoittelu sisaltdd usein keskivartalon ja lantion
seudun tukilihaksia kehittdvia harjoitteita. Kestavyysharjoittelu sisaltda kaikilla intensiteetti
alueilla tapahtuvan kestavyysharjoittelun lajista riippumatta. Muu harjoittelu koostuu peleisté,
hiihtovoiman harjoittelusta sek& huollosta. Hiihtovoimaharjoittelu tarkoittaa ylévartalon
voimaharjoittelua esimerkiksi penkkipunnerrusta ja leuanvetoa. Harjoitusmaarid koskevat

tulokset on esitetty kauden keskiarvoina (t) ja keskihajontana (+/- SD = standard deviation)
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KUVIO 5. Tutkittavien (n=4) kokonais-, maki- ja hiihtoharjoitteluun keskimaarin kayttama
aika (t) kausien 2012-13 ja 2019-20 valilla. Kausien 2013-14 ja 2014-15 tuloksissa on vain
kolmen urheilijan harjoitustiedot, koska molemmilta vuosilta puuttuu yhden urheilijan tiedot.

Urheilijat ovat harjoitelleet vuosien 2012—-2020 valisena aikana kaudessa keskiméaarin 716 +/-
37 tuntia, josta kestavyysharjoittelua on ollut 468 +/- 31 tuntia ja makiharjoittelua 190 +/- 19
tuntia. Vahaisintéa harjoittelu on ollut kaudella 201415, jolloin kokonaisharjoittelun maara on
ollut 652 +/- 73 tuntia. Talt4 vuodelta puuttuu yhden urheilijan harjoitustiedot mika saattaa
osaltaan vaikuttaa tuloksiin. Tastd eteenpdin harjoitusmaaria on nostettu parhaimmillaan
kaudelle 2017-18, jolloin harjoitusmaard on ollut 759 +/- 73 tuntia. Kolmessa vuodessa
harjoitusméaaraa on nostettu keskimaarin 107 tuntia, mika tarkoittaa 16,4 % kasvua harjoittelun
kokonaismaéarassa. Taman jalkeen harjoittelun koknaisméaéréssa on seurannut selkeé laskukausi
seuraavan kahden vuoden ajan, kun kaudella 2019-20 harjoitusméaara on ollut enda 732 +/- 59
tuntia. Kuviossa 6 on esitetty kestdvyys- ja maékiharjoitteluun kéytetty aika suhteessa

kokonaisharjoittelusta (%).
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KUVIO 6. Tutkittavien kestavyys-, méki- ja muuhun harjoitteluun vuodessa kéyttama aika

keskimaérin suhteessa kokonaisharjoittelusta (%).

Kuviosta 6 on néhtavilla, ettd selkedsti suurin osa ajasta (>60 %) on kaytetty
kestavyysharjoitteluun, noin neljasosa makiharjoitteluun ja loput hieman alle 10 % ajasta on
kéytetty muuhun harjoitteluun. Selkein ero harjoitusmaarien jakaantumisen vélilla on
néhtavissd kauden 2018-19 ja kauden 2019-20 wvidlilla. Jalkimmaisella kaudella
mékiharjoittelun maéra on ollut 30,7 %, kestdvyysharjoittelun 61,2 % ja muun harjoittelun
osuus 8,1 %. Verrattuna edeltdvaan kauteen kestavyysharjoittelun maara on laskenut 5,5 % ja
makiharjoittelun mé&aré vastaavasti noussut 5 % mika tarkoittaa 32 tunnin kasvua. Jos kasvu
olisi tapahtunut pelkastddan hyppymadria nostamalla olisi tutkittavien toistomaara
lajisuoritusten osalta kasvanut vuodessa keskim&arin 192:lla toistolla mitd voidaan pitad
suurena erona. Vuodesta riippumatta noin 20-30 % kokonaisharjoittelusta on kaytetty
makiharjoitteluun. Kuviossa 7 on eritelty Kkestdvyysharjoittelun jakaantuminen eri
intensiteettialueiden valilla.
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KUVIO 7. Kestavyysharjoittelun kokonaisméard kausittain sekd siihen kaytetyn ajan
jakaantuminen eri intensiteettialueiden vélilla. PK = peruskestavyys, VK = vauhtikestavyys ja

MK/kisa = maksimikestavyys tai kilpailusuoritus.

Kuviosta 7 ndhdaan, ettd selkedsti suurin osa kestavyysharjoitteluun kaytetysta ajasta on
matalan intensiteetin PK-harjoittelua. Kuviossa 8 on havainnollistettu kestévyysharjoittelun
jakaantumista (%) eri intensiteettialueiden vdlille.  Tutkittavien  keskimaaréinen
kestavyysharjoittelun mééra kaudessa on ollut 468 +/- 31 tuntia, josta PK-harjoittelua on ollut
433 +/- 28 tuntia. VK-harjoittelua on tehty keskimaarin 18 +/- 3 tuntia ja MK/kilpahiihtoa on

tullut 17 +/- 2 tuntia, eli ndiden valinen ero vuositasolla jaa keskimé&arin yhteen tuntiin.

Kausittaisen kestavyysharjoittelun méara on ollut vaihtelevaa. Kaudesta 2012-13 kauteen
2017-18 kestavyysharjoittelun kokonaisméaran kehittyminen on ollut nousujohteista. Talla
aikavélilla harjoittelumé&ara on kasvanut 430 +/- 93 tunnista 513 +/- 28 tuntiin. Keskimaéarin
kestavyysharjoittelun maara on noussut kauden aikana tallg aikavélilla noin 17 tuntia. Tdman
jalkeen seuraavan kahden kauden aikana kestavyysharjoittelun maara on laskenut
huomattavasti. Kaudella 2019-2020 vastaava maara oli enda 448 +/- 4 tuntia mika on hyvin

ldhelld kauden 201415 harjoitusmaaraéa (430 tuntia).
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Osa urheilijoista oli merkinnyt MK-harjoittelun ja kilpailut harjoituspdivékirjaan erikseen ja
osa oli Kirjannut ndma samaan kategoriaan, joten tulosten selventdmiseksi MK-harjoittelu ja
kilpailut on esitetty téssd tutkimuksessa yhtend kokonaisuutena. MK-harjoittelun
kokonaisméaéara oli hyvin vaihtelevaa urheilijasta ja harjoituskaudesta riippuen. Taméd maara
vaihteli vuositasolla noin 1-9 tunnin valilla. P&&asiallinen taipumus oli, ettd korkean
intensiteetin  kestdvyysharjoittelusta yli puolet tapahtui ldhes Kkaikilla urheilijoilla

kilpailutilanteessa eika erillisend MK-harjoitteluna.

m PK = VK = MK/Kisa

KUVIO 8. Tutkittavien kestavyysharjoittelun jakaantuminen (%) eri intensiteettialueille 2012—
2020 vélisend aikana. PK = peruskestavyys, VK = vauhtikestavyys ja MK/kisa =

maksimikestavyys tai kilpailusuoritus.

Kuviosta 8 nahdaan miten tutkittavien kestévyysharjoitteluun keskimaarin kayttaméa 468 +/-31
tuntia jakaantuu eri intensiteettialueiden valilla. Selkeésti valtaosa ajasta (92 %) kéytetdéan
matalatehoiseen PK-harjoitteluun, jonka jélkeen loppuaika jakaantuu puoliksi VK- (4 %) ja
MK-harjoittelun tai kilpailujen (4 %) kesken.
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Keskiarvot urheilijoiden harjoittelusta pitkall& aikavalilla antavat hyvan kuvan siitd, miten
harjoittelun suuret linjat muodostuvat ja mika harjoittelussa on tirkeéda isossa kuvassa. Erot
harjoittelussa yksildiden vélilla saattavat olla suuria, varsinkin yksittéisten kausien sisalla.
Kuvioissa 9, 10 ja 11 on eriteltyna neljan tutkittavan kokonais- (kuvio 9), kestavyys- (kuvio 10)
ja makiharjoitteluun (kuvio 11) kayttdmd aika 2012-13 kaudesta 2019-20 kauteen, joiden

perusteella aikaisemmissa kuvioissa esitetyt keskiarvot on laskettu.
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KUVIO 9. Tutkittavien harjoitusmaarat vuosittain 2012—-2020 valisend aikana ja urheilijoiden
keskimaaraiset harjoitustunnit. Kausilta 2013-14 ja 2014-15 puuttuu molemmista yhden

urheilijan harjoitustiedot.

Kokonaisharjoitteluun kéytetyn ajan osalta muutokset ovat kausien vélilla pd&osin maltillisia.
Selkein nousu harjoitusmaarissa on tapahtunut kaudesta 2014-15 eteenpdin mika nakyi myos
kuviossa 5. Erot urheilijoiden véleilld ovat séilyneet melko samanlaisina, mutta pienté erojen
kaventumista harjoitusmaéarissa on kuitenkin tapahtunut. Erojen kaventuminen nakyy kauden
2012-13 harjoitusmé&éaran keskihajonnan (+/- 81 tuntia) kaventumisesta kaudelle 2019-20 (+/-
59 tuntia). Vaikka harjoitusmaarat ovat kausien valeilla muuttuneet, erot urheilijoiden véleilla

ovat silti séilyneet. Urheilijat ovat muuttaneet harjoitusmééria samassa suhteessa toisiinsa
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nahden. Suurimmat erot yksittaisten urheilijoiden vélilla on urheilijan C ja B valilla. Suurin ero
on kaudella 2012-13, jolloin urheilija C harjoitteli 174 tuntia enemman kun urheilija B seka
2017-18 kaudella, jolloin vastaava ero oli 167 tuntia. Urheilija B on ollut jokaisella kaudella
(paitsi 2013-14, jolta kaudelta hanen tiedot puuttuvat) joukkueesta maéaarallisesti vahiten
harjoitellut ja urheilija C taas jokaisella paitsi yhdella kaudella (2014-15) joukkueesta eniten

harjoitellut.

600
500
400
300
200

100

2012-13 2013-14 2014-15 2015-16 2016-17 2017-18 2018-19 2019-20

= A B C ==@=D ==@=Keskiarvo

KUVIO 10. Urheilijoiden kestavyysharjoitteluun kdyttama aika vuosittain 2012—2020 valisena
aikana. Vuosilta 2013-14 ja 2014-15 puuttuu yhden urheilijan harjoitustiedot.

Kaudella 2012-13 urheilijoiden harjoitusmaarien vélinen hajonta on ollut selke&sti suurinta ja
kaudella 2019-20 pienintd. Viimeisen kauden valisia eroja on taulukosta vaikea havaita ja
kaikkien urheilijoiden harjoitusmaara nayttéisi olevan samassa pisteessa. Kaudella 2012-13
urheilijoiden kestavyysharjoitteluun kayttdman ajan keskihajonta oli +/- 93 tuntia ja kaudella
2019-20 +/- 4 tuntia mika havainnollistaa harjoittelun vahvaa yhdenmukaistumista. Suurin
yksittdinen muutos on tapahtunut urheilijan B harjoittelussa, joka on nostanut
kestavyysharjoittelun maarad 2014-15 kauden 355 tunnista 2018-19 kauden 525 tuntiin, mika

tarkoittaa 47,9 % harjoitusméaaran kasvua neljassa vuodessa.
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KUVIO 11. Urheilijoiden mékiharjoitteluun kayttdma aika vuosittain 2012-2020 vélisena
aikana. Vuosilta 2013-14 ja 2014-15 puuttuu yhden urheilijan harjoitustiedot.

Kuvioissa 9 ja 10 oli néhtavissé erojen kaventuminen vuosien edetessd. Kuviosta 11 on
néhtavissé erilainen kehitys mékiharjoittelun osalta, koska erot vuosien ja urheilijoiden vélilla
vaihtelevat selkeésti enemman. Harjoitusmaarien keskihajonta on myos kasvanut kauden 2012—
13 +/- 31 tunnista kauden 2019-20 +/- 38 tuntiin, miké viittaa erojen kasvamiseen yksiléiden
vélilla. Urheilijoiden harjoitusmé&arét ovat selkeésti keskimaarin kasvaneet mékiharjoittelun
osalta 2014-15 kauden 168 +/- 27 tunnista 2019-20 kauden 225 +/- 38 tuntiin, mika tarkoittaa

33,9 % kasvua maékiharjoittelussa viiden vuoden aikana.

Tutkittavan A kohdalla méakiharjoittelun kasvu on ollut suurin kaudesta 2013-14 (167 tuntia)
kauteen 2016-17 (244 tuntia), milla valilla makiharjoittelun maara on lisdantynyt 46,1 %
kolmen vuoden aikana. Vastaavanlainen todella nopea harjoitusméaran kasvu on tapahtunut
tutkittavalla D kaudesta 2017-18 kauteen 2019-20. Tall4 valilla makiharjoittelun maara on D:n

kohdalla lisdantynyt 191 tunnista kahdessa vuodessa 278 tuntiin miké tarkoittaa 45,5 % kasvua.
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9.2 Testitulokset

Taulukossa 3 on esitetty tutkittavien antropometrisia mittoja ja testituloksia hapenoton seké
alaraajojen nopeusvoiman osalta. Jokaiselta kaudelta ja jokaisesta muuttujasta on esitetty

tutkittavien keskiarvo seké keskihajonta (+/- SD = standard deviation).

TAULUKKO 3. Tutkittavien yhdistetyn maajoukkueurheilijoiden mittoja ja testituloksia
kausien 2015-16 ja 2019-20 valilla.

Keskiarvo +/- SD 2015-16 2016-17 2017-18 2018-19 2019-20

k& 20,0+/-0,5 20,2 +/- 1,8 216 +/- 1,1 22,3+/- 1,2 236+/-1,1
Pituus (cm) 182 +/-5 183 +/- 4 183 +/-4 183 +/-4 183 +/- 4
Paino (kg) 68,9 +/-5,0 69,9 +/-5,4 68,8 +/- 3,8 68,5 +/- 2,8 69,6 +/- 4,5
BMI 20,7 +/-0,4 21 +/-1,2 20,6 +/- 0,5 20,6 +/- 0,3 20,9 +/- 0,5
Rasvaprosentti (%) 7,4 +/-0,5 7,5+/-1,6 6,8 +/- 0,7 6,4 +/-0,9 6,4 +/- 0,7
ST (cm) 42,0+/-1,4 422 +/-25 443 +/-1,4 39,8 +/-2,8 43,6 +/-0,7
TOV (m/s) 2,87 +/- 0,05 2,88 +/- 0,08 2,95 +/- 0,05 2,80 +/- 0,10 2,91 +/- 0,07
VO2zmax (I/min) 4,54 +/- 0,35 4,54 +/- 0,16 4,66 +/- 0,18 5,09 +/- 0,24 5,13 +/- 0,31
VO2max (MI/kg/min) 65,9 +/- 3,8 65,3 +/-5,8 67,9 +/-4,3 74,4 +/- 2,7 73,8 +/- 3,6

ST = staattinen hyppy, TOV = Take off velocity, VOamax = maksimaalinen hapenottokyky.

Taulukosta 3 nahdaan, ettd tutkittavat yhdistetyn maajoukkueurheilijat ovat keskimé&arin
hieman yli 180 centtimetria pitkia ja painavat keskimaarin hieman alle 70 kilogrammaa.
Keskimé&ardinen BMI on 20-21 vélilla mik& on normaalipainoiselle maaritetyssa 18,5-25 raja-
arvossa (Mustajoki 2015) ja rasvaprosentti urheilijoilla on keskimééarin noin 7 %. Urheilijoiden
BMI ei ole muuttunut taulukon kattamalla aikavalilla suuresti, mutta rasvaprosentti sen sijaan
on laskenut reilummin (7,4 % = 6,4 %). Tama viittaa siihen, ettd urheilijoiden kehonkoostumus
on kehittynyt rasvattomampaan ja lihaksikkaampaan suuntaan. Makihypyssa kehonpaino on
yksi merkittdvimpid suorituksen lopputulokseen vaikuttavia yksittaisia muuttujia (Virmavirta
ym. 2009), mutta yhdistetyssa urheilija tarvitsee makihyppéajaan verrattuna enemman voimaa
ja lihasmassaa pérjatakseen hiihto-osuudella. T&std syysta tdmén suuntainen kehitys voidaan

n&hdé positiivisena.
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ST:n hypyn testitulokset ovat sdilyneet mittausjakson aikana hyvin samankaltaisina, paitsi
kaudella 2018-19, jolloin keskimaardainen tulostaso on laskenut selkeédsti muita kausia
alemmaksi. Télle kaudelle testitulokset ovat laskeneet edellisen kauden 44,3 centtimetristd 39,8
centtimetriin mika tarkoittaa 10 % tulostason laskua. Tutkittavien harjoittelussa ei ole
néhtavissé suurta muutosta kaudesta 2017-18 kaudelle 2018-19 mika selittaisi tatd tiputusta.
Seuraavalle kaudelle 2019-20 keskimadrainen tulos on noussut takaisin 43,6 centtimetriin.
Talle kaudelle harjoitteluun on tehty selked muutos, kun makiharjoittelun maaréé on kasvatettu
5 % ja kestavyysharjoittelun maarédd on véahennetty 5,5 % (kuvio 6), miké selittad ainakin

osittain ST hypyn tuloksen palautumisen.

Samalla kaudella kun ST hypyn testitulokset ovat laskeneet selkeésti, hapenottolukemat ovat
vastaavasti nousseet huomattavasti. Kaudella 201718 urheilijoiden keskimaarainen V Ozmax oli
67,9 ml/kg/min mistd se nousi 2018-19 kaudelle 74,4 ml/kg/min, mika tarkoittaa 9,6 %
kehitysta yhden vuoden aikana.

9.3 Kilpailumenestys

Huippu-urheilussa kilpailun lopputulos on se ratkaiseva muuttuja, jota pyritddn parantamaan
harjoittelun ja testaamisen avulla. Kuvioissa 12, 13 ja 14 on havainnollistettu tutkittavien
menestysté Kkilpailujen méakiosuudella (kuvio 12), hiihto-osuudella (kuvio 13) ja kilpailujen
lopputuloksissa (kuvio 14) kaudesta 2016-17 kauteen 2019-20.
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KUVIO 12. Tutkittavien ero keskimadrin kauden aikana mékiosuuden jélkeen (s) 5:11& (5th) ja
1:114 (1st) sijalla oleviin. Taulukon vuosiluvut tarkoittavat vuotta, johon kausi loppuu (2017 =
kausi 2016-17).

Kuviossa 12 mékiosuuden jalkeen viidentend oleva urheilija maarittdd nollatason, johon
muiden tulosta peilataan. Kuviosta voidaan huomata, ettd neljan kauden aikana mékiosuuden
jalkeen ensimmdisend ja viidentena olevan urheilijan ero on pysynyt melko samana
ensimmadiset kolme kautta (42 sekuntia = 46 sekuntia). Viimeiselle kaudelle 2019-20 ero on
selvasti lisadntynyt (+ 19 sekuntia), mik& kertoo siitd, ettd taso kilpailun makiosuuden karjessé

on parantunut.

Tutkittavien ryhman keskimaardinen tuloskunto makiosuudella on ollut vaihtelevaa kausien
2016-17 ja 2017-18 aikana ja selkeésti tasaisempaa kaudella 2018-19. Tutkittavien A ja B
osalta tdm& muutos on ollut negatiivinen, koska heidédn eronsa mékiosuuden viidenteen on
kasvanut 66 sekunnista 91 sekuntiin (A) ja 34 sekunnista 94 sekuntiin (B). My®s tutkittavan D
vastaava ero oli talla valilla kasvanut 16 sekuntia. Tutkittava C oli talla kaudella ainoa joka oli
pystynyt parantamaan tuloskuntoaan ja pienentdmaan eroa 19 sekuntia. Samalla kaudella

tutkittavien ST:n hypyn tulos oli laskenut huomattavasti (44,3 cm = 39,8 cm) (taulukko 3).
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Makihypyssa ponnistus ja sen aikainen voimantuotto on yksittaisistd muuttujista yksi eniten
suorituksen lopputulosta maarittava tekija (Schwameder 2008), mika selittdd osaltaan huonoa
menestystd. Seuraavalla kaudella 2019-20 ST hypyn tulos nousi 43,6 centtimetriin, mutta
maékiosuuden tulokset jatkoivat laskua siitd huolimatta kolmella tutkittavalla (B, C ja D). Pelkka

ponnistuvoima ei siis ndyta maarittdvan tuloskunnon kehittymisté.

Tutkittavan A kohdalla kuviossa 11 esitetty mékiharjoitteluun k&ytetty aika korreloi hyvin
makiosuuden  kilpailumenestyksen kanssa. Kahden ensimmadisen kauden aikana
maékiharjoitteluun on kaytetty lahes saman verran aikaa (+/- 5tuntia), jolloin ero kilpailussa
keskimddrin viidentdnd olevaan on sailynyt samana (66 sekuntia). Kaudelle 2018-2019
harjoitusméaarda on laskettu 23 tuntia (9,7 %) ja ero mékiosuuden viidentdna olevaan on
kasvanut 91 sekuntiin. Seuraavalle kaudelle mékiharjoittelua on lisatty 13 tuntia (6 %) ja ero

makiosuuden viidenteen on kutistunut 60 sekuntiin.

Tutkittavien B ja C harjoittelun sek& mékiosuuden kilpailumenestyksen osalta on
huomattavissa sama yhteys ensimmadisen kolmen kauden aikana. Viimeisell& kaudella 2019-20
tutkittavien mékiharjoittelua on lisatty mist4 huolimatta tulos kilpailuiden mékiosuudella on
selvésti heikentynyt. Tutkittavan D kohdalla harjoittelumdardn muutokset eivat ndyta
ennustavan tuloskehitystd milladn kaudella. Kuviossa 13 on havainnollistettu tutkittavien
hiihtovauhdin muutosta kaudesta 201617 kauteen 2019-20.
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KUVIO 13. Tutkittavien hiihtonopeuden (s/km) vertailu Kilpailun nopeimpaan (1st) ja
5.nopeimpaan (5th) hiihtgjdédn kausien 2016-17 ja 2019-20 vélisenda aikana. Taulukon
vuosiluvut tarkoittavat vuotta, johon kausi loppuu (2017 = kausi 2016-17).

Kuvion 13 perusteella muiden paitsi tutkittavan C hiihtovauhdin kehittyminen on ollut
samansuuntaista naiden neljan kauden aikana. Jokaisen tutkittavan hiihtovauhti on kehittynyt
kaudesta 2016-17 kauteen 2017-18, minka jalkeen kehitys on pyséhtynyt tai jatkunut hyvin
maltillisena. Tutkittavan C kohdalla seuraavalle kaudelle 2018-19 hiihtovauhti on heikentynyt
huomattavasti kilometrivauhdin laskiessa 150 sekunnista 154 sekuntiin mika tarkoittaa 10
kilometrin kisassa 40 sekuntia. Edeltdvan kauden aikana henkild C harjoitteli kestavyyttd 553
tuntia ja seuraavalla eli heikommalla kaudella 486 tuntia miké tarkoittaa 67 tunnin eroa. Tama
muutos on saattanut osaltaan vaikuttaa heikentavésti hénen kestavyyssuorituskykyynsa.
Seuraavalla kaudella hiihtovauhti on kuitenkin palautunut kilometrivauhdin osalta sekunnin

paahéan kilpailun nopeimmasta hiihtajéstd, vaikka kestavyysharjoittelun maaraé ei ole nostettu.

Tutkittavan A kohdalla kestadvyysharjoittelun maara (kuvio 10) korreloi tdméan taulukon

kilpailuvauhdin muutosta siten, ettd aina kun harjoitusma&rdd on nostettu, hiihtovauhti on
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parantunut. Vastaavasti kestavyysharjoittelumaarén laskiessa myos kilpailuvauhti on kyseisella
kaudella laskenut. Tutkittavan B ja D kohdalla tdmé yhteys nakyy muutoin paitsi kaudella
2018-19, jolloin harjoitusmaaran lisédminen tai vdhentdminen ei ole vaikuttanut hiihtovauhtiin

oletetusti. Vauhdin muutos on tosin ollut todella vahaista (B = -0,5s/km, D = +0,6s/km).

Viimeiselld kaudella 2019-20 tutkittavien A, B ja C hiihtovauhti on ollut todella l&hella
Kilpailun nopeinta hiihtdjaa (kilometrivauhdissa 0,6-1,4 sekunnin p&&ssd). Hiihtovauhdin
samankaltaisuus on loogista, kun katsotaan kuvioa 10, josta ndhdaan, ettd tutkittavien
kestavyysharjoitusmaardt ovat tdman kauden aikana olleet l&hes identtisid.
Kestévyysharjoitteluun on tdméan perusteella I0ydetty sopiva maara (448 +/- 4 tuntia), joka
toimii useammalla urheilijalla. Kuviossa 14 on esitetty tutkittavien loppusijoitus keskimaarin

kauden kilpailuissa.
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KUVIO 14. Tutkittavien sijoittuminen maailmancupin kilpailuissa keskimé&arin kauden aikana
kausien 2016-17 ja 2019-20 valilla ja tutkittavien ryhman keskimaardinen tulos. Taulukon
vuosiluvut tarkoittavat vuotta, johon kausi loppuu (2017 = kausi 2016-17).
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Tutkittavien ryhman tuloskehitys on jakaantunut kolmen ensimmaéisen kauden aikana selkeésti
kahtia. Tutkittavat A ja B ovat muodostaneet oman parin ja tutkittavat C ja D oman.
Ensimmaisen parin tuloskehitys on kolmen ensimmadisen kauden aikana vaihdellut 9:nnen ja
16:nnen sijan valilla. Toisen parin tulokset ovat vaihdelleet 27:nnen ja 34:nnen sijan vélilla.
Viimeiselld kaudella 2019-20 tutkittava A on ollut ainoa joka on pystynyt pitdmaan tai
parantamaan tuloskuntoaan ollen kauden kilpailuissa keskimaarin 9. Kun tarkastellaan kuvioita
12 ja 13, voidaan huomata, ettd tdma ero ei johdu hiihtovauhdista vaan makiosuuden jélkeisen

eron huomattavasta lisaantymisestd muilla tutkittavilla.

Harjoittelun osalta yksi huomattava ero tutkittavan A kohdalla verrattuna muihin on se, ettd
kaudesta 201617 eteenpdin han on kayttanyt jokaisella kaudella tastd ryhmastéd eniten tai
toiseksi eniten aikaa makiharjoitteluun. Esimerkiksi kaudella 2016-17 han kaytti
maékiharjoitteluun 244 tuntia, kun joukkueen keskiarvo talla kaudella oli 206 tuntia. Tama
tarkoittaa 38 tunnin eli 18,4 % eroa mékiharjoittelun kokonaismé&érdssé verrattuna ryhman

keskiarvoon.

Tutkittavan A kohdalla lopputuloksen kehitys korreloi pd&osin kokonaisharjoitusmééran kanssa
(kuvio 9). Harjoitusmééran nosto on vaikuttanut kyseisen kauden tulokseen positiivisesti ja
harjoitusméaran lasku negatiivisesti. Ainoastaan viimeiselld kaudella 201920 tdma kehitys ei
pida paikkaansa kun lievastd kokonaisharjoitusmaarédn laskusta huolimatta tulostaso on
parantunut keskimé&arin edellisestd kaudesta viisi sijaa. Tutkittavan B, C ja D kohdalla

harjoitusméaran muutos ei ndyta ennustavan tuloskehitysta.

9.4 Psyykkinen harjoittelu

Tutkittaville teetetyssa haastattelussa heille esitettiin kysymyksid liittyen mielikuvaan ja
kokemuksiin psyykkisestd harjoittelusta, harjoittelun tavoista, keinoista ja useudesta.
Tutkittavilta kysyttiin myos heidédn kokemuksia kilpailutilanteesta ja sen aiheuttaman stressin
késittelysta (liite 4). Urheilijoiden vastaukset jaoteltiin lopulta seitsemdan eri alaluokkaan,

joiden siséltamat vastaukset kasitelld&n seuraavaksi jarjestyksessa.
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94.1 Harjoittelun aloittaminen

Tutkittaville tehdystda haastattelusta saatujen vastausten perusteella jokainen tutkittavista
hyodyntéé psyykkista harjoittelua omassa arjessaan. Tama harjoittelun osa-alue on ollut kaikilla
tutkittavilla mukana jo useamman vuoden. Jokainen heista oli aloittanut psyykkisen harjoittelun
viimeistaan siirtyessddn maajoukkueeseen. Yhdella tutkittavista psyykkinen harjoittelu oli ollut
mukana jollain tapaa jo vuosikymmenen ajan, mutta systemaattisempaa harjoittelua han oli
toteuttanut vasta edelliset kaksi vuotta. Myds muiden vastauksissa oli samoja piirteita

psyykkisen harjoittelun aikaisesta aloittamisesta.

”Tosi nuorena alko”

“Tutustuin tuommoseen, tuon tyyppiseen harjoitteluun...nelja-viistoista-vuotiaana”

Harjoittelusta oli tullut séannéllisempéé ja padmaaratietoisempaa vasta myohemmin. Tama
ajankohta oli monella samaan aikaan maajoukkueen siirtymisen kanssa. Vastauksista kahden
tutkittavan kohdalla esille nousi selkedsti 2016, jolloin psyykkistd harjoittelua oli alettu
toteuttamaan systemaattisemmin osana maajoukkuetoimintaa. Psyykkisen harjoittelun

tuleminen mukaan kiintedksi osaksi arkea nousi selvimmin esille edellisen 2-4 vuoden ajalta.

"Sddnnollisid...nyt neljd vuotta™

“Tiiviimmin sitte a-maajoukkueessa... 2016~

9.4.2 Harjoittelun useus

Harjoittelun useuden osalta vastauksista nousi selke&sti esille psyykkisen harjoittelun
paivittdisyys ja arkisuus. Psyykkisen harjoittelun koettiin liittyvén kiintedksi osaksi urheilijan
arkea ja kaikkea tekemistd, ei pelkastdan irralliseksi tydkaluksi esimerkiksi ennen

maékiharjoitusta.
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“"Meditaatioharjoitteita oon tehnyt nyt joka pdivd vdhintdidn vuoden verran”™

”Jossain maarinhan se on aikalailla pdivittdistd”

Jokainen tutkittavista mainitsi ainakin kerran, ettd harjoittelu on paivittaista tai ettd se nakyy
omassa arjessa tavalla tai toisella joka paiva. Konkreettisesti juuri mielen kehittdmiseen
tahtddvien harjoitteiden tekeminen oli vaihtelevaa ja esimerkiksi rentoutumis- ja

mielikuvaharjoitteita tehtiin viikossa yksittaisia kertoja.

"Psyykkisen valmentajan tai psykologin kanssa on aina juttutuokio viikoittain”

“Mielikuvaharjoitteita...kolme kertaa viikossa, yhdestd kolmeen kertaa”

9.4.3 Harjoittelun tavoitteet ja keinot

Psyykkisen harjoittelun tavoitteita ei haastattelussa tutkittavilta kysytty suoranaisesti. Silti
jokainen haastateltava peilasi harjoittelun merkitysta itselleen sitd kautta, mihin silld hanen
kohdallaan on vaikutusta tai mitd silla konkreettisesti tavoitellaan. Mielen hallinta, urheilun
ulkopuolinen eldmé, vireystilan séately ja ulkoisten hairidtekijoiden pois sulkeminen olivat

asioita, joita vastauksista nousi esille eniten.

“Harjoitellaan nimenomaan oman mielen hallintaa™

“Fyysisin keinoin sdddelld sitd omaa vireystilaa tai jannitystd”

Keinoja ndiden tavoitteiden saavuttamiseksi haastateltavat listasivat useita. Naista
harjoitustavoista tai tyyleista oli nédhtavissé kaksi erilaista luokkaa. Yksi haastateltavista myos

itse madritteli tdmén jaottelun seuraavasti:
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”Maa jaottelen ne tavallaan niihin mitk& on semmosia joka harjotuksessa lasna olevia

asioita... sitten taas sitd toista, ettd tehddn jotakin aiheeseen liittyvid tehtdvid”

Toinen luokka sisaltdd konkreettiset harjoitteet, joita varten istutaan alas ja keskitytadan
nimenomaan siihen asiaan. Tutkittavien hyodyntdmid konkreettisia harjoitteita olivat
esimerkiksi hengitys-, mielikuva- ja rentoutumisharjoittelu, meditaatio seka psykologin kanssa

keskustelu.

"Mielikuvaharjoittelua hyppddmisessd”™

”Keskusteleminen ndista asioista sen psyykkisen valmentajan kanssa ja vaikka

rentoutumisharjotukset”

Psykologin kanssa keskustelu maariteltiin aiheeseen liittyvien tehtdvien kategoriaan, koska
nama keskustelut olivat ennalta sovittuja ja niill& nahtiin selked tavoite urheilijan psyykkeen
kehittdmisessd. Toinen luokka psyykkisessa harjoittelussa oli yleisesti elamdssd ja
paivittaisessa harjoittelussa nékyvét toiminta- ja ajatusmallit, joiden harjoittamiseen né&htiin
kuuluvan esimerkiksi pohdiskelu, oman ajattelun ja mielen toiminnan tarkkailu seka lenkki- ja
ruokapoytakeskustelut valmentajan tai joukkuekavereiden kanssa. Keskustelut muiden
valmentajien ja joukkuekavereiden kanssa maaritettiin kuuluvaksi osaan normaalia eldmaa,

koska ndmé keskustelut ovat aina spontaaneja ja ennalta méarittamattomia.

“"Omien fiilisten kuuntelua ja sitten niitten kdsittelyd”

“Tulee vaan jauhettua lenkeilld tai ruokapdyddssd jdtkien kanssa”

94.4 Kokemuksia psyykkisesta harjoittelusta

Tutkittavilta kysyttiin psyykkisen harjoittelun merkityksesta heille itselleen, johon kaikki

vastasivat, ettd sill& on merkitysta tai ettd sen merkitys on suuri.
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"Merkitys...suurempi kun fyysiselld harjoittelulla™

’

"Kylld mdd koen et sen merkitys on tavallaan aika suuri’

Psyykkisen harjoittelun merkitys kilpailusuoritukseen ja kilpailun lopputulokseen jakoi
tutkittavien mielipiteita vahvasti. Kaksi tutkittavista koki psyykkeen mahdollisena ratkaisevana
tekijana tiukassa Kilpailutilanteessa, jossa useampi urheilija on fyysisesti lahes samalla tasolla
ja moni pystyy parhaimpana pdivadna huippusuoritukseen. Yksi tutkittavista taas epéili
psyykkisen harjoittelun korrelaatiota kilpailumenestykseen monen muuttujan ja menestyksen

syiden tulkinnanvaraisuuden vuoksi.

“"Useimmissa lajeissa sipuli ratkaisee sen viimisen sijan”’

”Mika se korrelaatio on sitten sinne kilpailusuorituksen tasoon niin siihen vaikuttaa

niin moni asia...on vaikea arvioida”

Y hteinen vastausten linja kaikkien tutkittavien kesken oli siing, ettd psyykkeen kehittdminen ja
psyykkisen puolen harjoittelu koettiin merkittdvaksi oman arjenhallinnan ja péivittaisen elaman
nédkokulmasta. Pienempi painoarvo télle kokonaisuudelle annettiin sen urheilusuoritusta
hyodyttavan vaikutuksen vuoksi. Urheilusuoritusten parantuminen néhtiin enemmaén vélillisena
vaikutuksena siitd, ettd psyykkisen harjoittelun avulla oma arki ja muu eldmé oli saatu
paremmin tasapainoon ja esimerkiksi omat odotukset sekd epdonnistumisen pelko ja
negatiiviset tunteet vahentyméén. Rasdal ym. (2018) saivat samanlaisia tuloksia omassa
tyossdan, jossa he toteuttivat vuoden mittaisen psyykkisen harjoittelun intervention nuorille
(15-17-vuotiaille) yhdistetyn urheilijoille. Intervention aikana urheilijoiden epaonnistumisen

pelko vaheni ja motivaatio yrittdmistd kohtaan parani.

”Sen jalkeen alettiin saavuttaa sitten tuloksia, kun keskityttiin siihen kaikkeen urheilun

ympdrilld olevaan”
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”Jos sind jatat aina huomiotta ne kaikki rajut negatiiviset tunteet mita jostain
epaonnistumisesta tulee niin se on ihan turha sitten 5min ennen sita seuraavaa kilpailua

yrittda korjata sita tilannetta, ettd kokonaisuus kuitenkin ratkaisee”

“Pikkuhiljaa rakentunu ehka siihen, etta siitd on kuitenkin huomattava hyéty siihen

kokonaisuuteen, urheilijan arkeen, harjotteluun ja tilanteisiin suhtautumiseen”

Naiden vastausten perusteella psyykkisté harjoittelua ja erityisesti sen aloittamista voisi olla
jarkeva lahestyd arjenhallinnan ja urheilun ulkopuolisen eldméan nakokulmasta. Tutkittavat
kokivat, ettd psyykkisen harjoittelun ”vippaskonsteilla” kuten hengitysharjoituksilla ei ole juuri
merkitysta, jos tdma on ainoa asia, johon harjoittelussa keskitytadn. Ennen urheilusuoritusta

parantavia harjoitteita taytyisi saada urheilijan muu eldamé ja oma ajattelu tasapainoon.

9.4.5 Kokemuksia kilpailutilanteesta ja sen hallinnasta

Kilpailutilanne  koettiin yleisesti jannittdvdnad ja tunteita herattdvdnd tapahtumana.
Padsaantoisesti se herattad tutkittavissa aina tunteita, mutta yksilosta ja paivasta riippuen ndama
reaktiot saattavat luonnollisesti vaihdella. Sopiva jannitys koettiin positiivisena ilmioné, koska
tamé ilmaisee tilanteen merkityksellisyyttd urheiljalle. Yksi tutkittavista mainitsi, ettd kokisi

mieluummin negatiivisia tunteita kuin ettd olisi taysin tilanteesta piittaamaton.

”Kilpailutilanne enemman ja vdhemman jannittad koska se on merkityksellinen”

“Positiivinen asia ettd se tarjoo jonkinlaista tunnetta”

Epdvarmuus ja erilaiset kysymykset esimerkiksi omasta kunnosta ja suorituskyvysta olivat
myos yleisia tuntemuksia esimerkiksi silloin, kun harjoitukset ennen Kilpailua eivat olleet
menneet odotetusti. NA&istd vastauksista tdrke&dnd yksittdisend muuttujana hyvén olotilan
saavuttamiseksi nousi itsevarmuus ja luottamus omaan tekemiseen. Né&iden puuttuessa

epavarmuus omaan suoritukseen ja sitd kautta menestymiseen vaikuttivat kasvavan.

56



“Kilpailutilanne voi myos olla tietyll& tavalla ahdistava jos se menee liian vaikeaksi”

“Enemman semmosta epatietoisuuden tunnetta...et oo ihan varma ootko kunnossa

“Makipuolella kaiken a ja o on se, etté s luotat siihen mit& saa teet”

Optimaalisen olotilan mékiosuudelle tutkittavat madrittelivat hyvin samankaltaisesti. Jokaisen
vastauksissa mainittiin ainakin kerran itseluottamus tai rentous. Lisaksi sanat halukkuus,
odottava ja nayttdmisen halu nousivat esille useamman vastauksissa. Kuten aiemmin mainittu
(ks. sivu 28) valmentaja pystyy vaikuttavaan urheilijan olotilaan kilpailussa saatelemalla
Kilpailua edeltavia harjoituksia tilanteen vaatimalla tavalla. Urheilijan itseluottamuksen ollessa
heikko, tulee harjoitusten olla riittdvan helppoja, jotta saadaan onnistumisen kokemuksia ja
itseluottamus parantumaan. Y liluottavaisessa tilassa olevalle urheilijalle taytyy luoda riittdvan
haastavilla harjoitteilla tunne siité, ettd viel& on t0it4 jaljella ja harjoitteluun taytyy keskittya.
(Liukkonen 2016.)

”Mulla on aika vakaa ja rento ja itseluottavainen tunne”

”Méessa...aika rento ja semmonen ressiton, etté parhaat tulokset mitd mina oon saanu
siella hyppyriméessa aikaa on oikeesti ollu, etté sinne on menty vaan hyppaamaan ja

’

pitdmdcdn hauskaa ja nauttimaan’

Hiihto-osuudelle optimaalinen olotila vaihtui huomattavasti mé&kiosuudella suositusta.
Makiosuuden rentous, halukkuus ja stressittomyys vaihtuivat esimerkiksi agressiivisuuteen ja
syOmé&hampaaseen. Hiihto-osuudelle haluttiin selkeédsti enemmaéan henkistd latausta ja
vahvempaa tunnetta. Itse kilpailun aikana tunteiden koettiin osittain katoavan, koska

keskittyminen on vahvasti itse suorituksessa ja keho joutuu tydskentelemaan &arirajoilla.

”Kisan aikana mina en kylla koe, aikalailla kaikki tunteet kylld hévidd siind”
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“Enemman semmonen sydmahammas tai semmonen taistelijan asenne haetaan sinne
hiihtoladulle”

Jotta Kilpailutilanteessa péaasisi mahdollisimman lahelle omaa optimaalista olotilaa, taytyy
urheilijan pystya hallitsemaan omia tunteitaan. Tunteiden, tuntemusten ja oman olotilan
hallinnassa kilpailutilanteessa suosittuja keinoja tutkittavilla olivat esimerkiksi oman ajattelun

seuranta, hengitys- ja mielikuvaharjoitukset seka lyhyet meditaatiohetket.

”Seurailen vahan mydskin siita sitd omaa mielen liikkumista ”

”Ennen makisuoritusta tai verryttelyn yhteydessa mielikuvan tydstdminen ehjaksi ”

Lopulta merkityksellisimmaksi asiaksi koettiin omat rutiinit ja niiden toistettavuus, seka
Kilpailupéivana ettd kilpailujen ulkopuolella. Rutiinien toistamisen kautta tutkittavat kokivat
saavansa liséa hallinnan tunnetta omaan toimintaan ja samalla asioiden toistaminen véhensi

henkista kuormaa turhalta miettimiselta.

“Yleisesti ottaen ne rutiinit ja niitten asioitten tekeminen samalla tavalla...se on
varmaan tarkein...pitdd sen kokonaisuuden... suhtautumisen siihen kilpailuun
mahdollisimman samanlaisena ihan sama mitk& ne odotukset tai mitka ne lahtokohat

2

on

”’Se tapahtuu automaattisesti kun tekee niita rutiineja”

”Lahtokohtasesti ajattelen, ettd varmaan se psyykkisen valmentautumisen, vaikka
meilld isoin tekijd on varmaan se, ettd pystyy hallitsemaan sen arjen ja sen

kokonaisharjottelun ja kaiken sen kilpailujen ymparilla”’
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10 POHDINTA

Ty6ssa on tutkittu neljan yhdistetyn maajoukkueurheilijan harjoittelua ja kokemuksia
psyykkisesta harjoittelusta, jolloin tulokset antavat kuvan juuri ndiden urheilijoiden
kokonaisuudesta. Tutkittavien ryhma kattaa noin 66 % maajoukkueesta (n = 4 ja
keskimadrdinen maajoukkueen koko 6 urheilijaa), joka on hyvin homogeeninen ryhmé. Tasta
johtuen tulokset antavat viitteitd myads siitd, miten muu maajoukkue harjoittelee, mutta tuloksia
ei voi kuitenkaan yleistad koskemaan suoraan koko Suomen maajoukkuetta. Taulukossa 4 on
esitetty yksinkertaistettuna tdman tyon tarkeimpia tuloksia, jotta lukija pystyisi saamaan niista

selkeén kokonaiskuvan.

TAULUKKO 4. Tutkimuksen paatulokset

Fyysinen harjoittelu, testitulokset ja kilpailumenestys:

- Urheilijat harjoittelevat kauden aikana keskimaarin 716 +/- 37 tuntia, josta
kestavyysharjoittelua on 467 +/- 31 tuntia ja maékiharjoittelua 190 +/- 19 tuntia.
Keskiméaarin kestavyysharjoitteluun kéaytetdédn 65,4 % ja makiharjoitteluun 26,5 %
harjoitteluajasta. Kestavyysharjoittelusta 92 % on perus-, 4 % vauhti- ja 4 %
maksimikestavyysharjoittelua tai kilpailuja.

- Testituloksien parantuminen tai harjoitusmadarien lisdédminen ei ndytd ennustavan
Kilpailumenestyksen  parantumista  yksiselitteisesti. ~ Varsinkin ~ makihypyssé
lajitekniikan  hallitseminen  nousee  todenn&kdisesti ~ suurempaan  rooliin
Kilpailumenestysta selittdvana tekijana.

- Tutkittavien harjoitusmaarét ja testitulokset antavat hyvét suuntaviivat sille, mihin
yhdistetyn urheilijan tulisi harjoittelussa pyrkid, huomioiden urheilijan yksilolliset
tarpeet ja kehityskohteet.

- Taso yhdistetyn maailmancupin makiosuuden karjessd on parantunut. Kilpailuissa
parjadminen vaatii menestymistd mékiosuudella.

- Kilpailuissa menestymisen kannalta suuria harjoitusmaéria tarkedmpaa nayttaisi olevan
harjoitusmaéarien tasainen nosto ja riittdva makiharjoittelu.

Psyykkinen harjoittelu:

Psyykkista harjoittelua toteutetaan maajoukkueessa systemaattisesti.
- Tutkittavat kokivat psyykkisen harjoittelun tarkeaksi osaksi urheilijan arkea.
- Kilpailutilanteessa menestymisen kannalta tarkeimpéna asiana pidettiin omia rutiineja

ja niiden toistettavuutta.
- Hyddyllisimmaéksi asiaksi psyykkisessé harjoittelussa koettiin sen arkea ja péivittaista
elamaa sek& omaa ajattelua helpottava vaikutus. Urheilun ulkopuolisen el&man ollessa
kunnossa, koettiin urheilusta ja kilpailemista tulevan helpompaa.
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Tutkimuksen hypoteesina harjoittelun rakentumisen suhteen oli, ettd suurin o0sa
kokonaisharjoitteluajasta kéytetdén kestavyysharjoitteluun ja tasta ajasta yli 80 % olisi matalan
intensiteetin PK-harjoittelua. Namé hypoteesit pitivat paikkaansa, vaikka PK-harjoittelun osuus
oli odotettua suurempi (92 %). Kestavyysharjoittelun osalta yllattavaa on se, ettd VK- ja MK-
/kisa harjoittelua on kokonaisharjoittelusta yhta paljon (4%) (kuvio 8). Kokeneemmat
kestavyysurheilijat alkavat yleensd korvata VK- harjoittelu suuremmalla maaréalla MK-

harjoittelua, koska pelkkéd VK-harjoittelu ei endé kehitd VVOzmax:ia riittavasti.

Yhdistetty poikkeaa lajina esimerkiksi maastohiihdosta siing, ettd harjoittelussa taytyy
huomioida myds makiharjoittelu. Makiharjoittelu vaatii urheilijalta kovaa keskittymistd, jolloin
hermoston ja mielen tulisi olla hyvin levanneessa tilassa. Tama nakokulma saattaa osaltaan
ohjata yhdistetyn kestavyysharjoittelua siihen suuntaan, ettd korkean intensiteetin harjoittelua
tehdddn vdhemman, jotta myds maékiharjoittelua pystytddn toteuttamaan kehittdvasti ja
urheilijan hermosto seké lihaksisto pysyy taito- ja tekniikkaharjoittelulle vastaanottavana.
Liséksi harjoittelussa taytyy huomioida hermostoa ja jalkojen lihaksia kuormittava
maékifysiikka harjoittelu, joka osaltaan voi rajoittaa korkean intensiteetin kestavyysharjoittelu
mé&arédd. Maajoukkueessa on pyritty tekemdaan VK- ja MK-harjoittelua niin paljon kun
mahdollista, mutta kokonaiskuormituksen hallitsemiseksi tdmd maara on todettu suurimmaksi

mahdolliseksi, josta urheilijat pystyvét vield palautumaan (Kukkonen 2021).

Tutkimuksen tulokset urheilijoiden harjoittelusta ovat samansuuntaisia aiemman
tutkimustiedon kanssa. Tennessen ym. (2016) tekemassa tutkimuksessa todettiin, ettd
norjalaiset yhdistetyn maajoukkueurheilijat harjoittelevat keskimé&arin 846 tuntia, josta 540
tuntia oli kestavyys- ja 236 tuntia makiharjoittelua. Kestavyysharjoittelusta 88,6 % oli matalan
intensiteetin PK- harjoittelua (low intensity), 5,9 % VK-harjoittelua (moderate intensity) ja 5,5
% MK-harjoittelua (high intensity). Kokonaisharjoittelumé&éara oli siis hieman suurempi, mutta
harjoittelun suhteelliset osuudet samansuuntaisia. Suurin huomioitava ero ndiden tutkimusten

tulosten analysoinnissa on, ettd Tonnesen ym. (2016) tutkimuksessa tarkastelun kohteena oli
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tutkittavien siihen asti parhaiten menestysté tuottaneen kauden harjoittelu. Tassé tutkimuksessa

tarkastelussa on ollut neljan urheilijan harjoittelu edellisen kahdeksan vuoden ajalta.

Toinen hypoteesi oli, ettd testituloksista ST:n hypyn (cm) parantuminen vaikuttaisi
positiivisesti kilpailuiden makiosuuden tulokseen ja VVO2zmax:n (ml/kg/min) kehittyminen hiihto-
osuuden tulokseen. Kaudelle 2017-18 on ndhtavissa huomattava kehitys ST:n hypyn tuloksissa
parempaan suuntaan (42,2 cm - 44,3 cm - +2,1 cm). Kyseinen kausi oli ryhméan paras
keskimé&ardisen menestymisen puolesta mékiosuudella- ja kokonaistuloksissa. Verrattuna
muihin kausiin erot ovat kuitenkin pienid, kun parhaalla kaudella keskiméaardinen sijoitus
tutkittavilla on ollut 21. ja edeltavalla seké seuraavalla kaudella 22. Mé&kiosuuden jalkeinen ero
Kilpailun viidenteen on kaventunut edellisestd kaudesta 1,1 sekunnilla. Ponnistusta ja sen
voimantuottoa pidetddn yhtend merkittavimmistd makisuorituksen  lopputulokseen
vaikuttavista tekijoistd (Janura ym. 2016), mutta pelkdn ponnistusvoiman parantumisella ei
nayta olevan huomattavaa vaikutusta urheilijoiden menestymiseen kilpailujen mékiosuudelle
(kuvio 12). Suorituksen parantumisen kannalta ponnistuksen tekninen suorittaminen voi olla

kilpailumenestyksen kannalta merkittavampi tekija.

VO2zmax:n (ml/kg/min) kehittymisell& ei ndyttdnyt olevan huomattavaa positiivista vaikutusta
hiihtovauhdin kehittymiseen. Suurin kehitys testituloksissa on tapahtunut kaudesta 2017-18
kauteen 2018-19. Talla valilla ryhmén keskimaaréinen tulos on parantunut 9,6 % (67,9
ml/kg/min - 74,4 ml/kg/min), mutta tdma ei ole ndkynyt yhdenk&&n urheilijan hiihtovauhdin
kehittymisend. Suorat hapenotontestit on suoritettu Jyvaskylassa KIHU:n (Kilpa- ja huippu-
urheilun tutkimuskeskus) testilaboratoriassa. Testiasemalle hankittiin vuonna 2018 uudet
hengityskaasuanalysaattorit, jotka selittdvat osaltaan tulosten suurta muutosta kyseisella
kaudella. Oletettavasti urheilijoiden todellinen kehitys kaudesta 2017-18 kauteen 2018-19 on
ollut paljon maltillisempaa mitd ndma tulokset antavat ymmaértad. (Kukkonen 2021.) Taméan

yksittdisen tuloksen pohdintaan ei siksi kannata kiinnitt4d4 suurempaa huomiota.

Testituloksien kehittyminen ei ndyta yksiselitteisesti ennustavan kilpailumenestyksen
parantumista. Yhdistetyn kaltaisessa lajissa on loputon méaéra Kkilpailun lopputulokseen

vaikuttavia tekijoitd (péivén vireystila, olosuhteet, vélineet, aikaisempi harjoittelu, hiihto-
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osuudella muiden urheilijoiden toiminta jne.), joten yksittaiselld testituloksella on vaikea saada
suoraa vastausta urheilijan mahdollisuuksista parjata. Testien hydty on tamén perusteella
enemman urheilijan kehittymisen ja harjoittelun vaikuttavuuden seurannassa. Suuremmalla

maaréalla tutkittavia ndistd muuttujista voitaisiin saada tarkempaa tietoa.

Viimeinen hypoteesi oli, ettd harjoitusmadrien nostolla olisi positiivinen vaikutus testitulosten
ja kilpailumenestyksen kehittymiseen. Tdma vertailu antoi hyvin ristiriitaisia tuloksia. Osalla
urheiljoista  harjoitusmaarien lis&dminen ndkyi samalla kaudella kilpailutulosten
parantumisena, mutta osalla tulokset olivat painvastaisia. Tulosten perusteella harjoittelua ja
jokaisen urheilijan kehittymistd tulisi seurata hyvin yksilOllisesti eikd harjoitusmaarien
perusteella voida suoraan ennustaa Kkilpailumenestystd tai testitulosten kehittymista.
Tutkittavista A ja B olivat kilpailuissa kaksi selkedsti paremmin menestynyttd verrattuna
tutkittaviin C ja D. Yksi selked ero néiden parien vélilla oli, ettd tutkittavat A ja B olivat
panostaneet alkuvuosina suhteessa enemman  maékiharjoitteluun ja  kasvattaneet
kestavyysharjoittelun maaraa tasaisemmin kohti aikuisuutta. Suuremmat harjoitusmaaréat eivét

siis aina tarkoita nopeampaa kehitysta ja parempaa kilpailumenestysté.

Psyykkiseen harjoitteluun liittyen ei tehty hypoteeseja ennen tutkimuksen aloittamista.
Urheilijoiden psyykkistd harjoittelua on kuitenkin tutkittu aikaisemmin jonkin verran, mutta
tdman lajin parista tutkimus on vahéistd. Moen ym. (2017) tutkimuksessa selvitettiin yhdistetyn
urheilijoiden kilpailujen maéakiosuuden aikana kokemia tunteita. Tulosten perusteella
urheilijoiden kokemat tunteet voivat olla hyvin erilaisia eiké niilla 10ydetty suoraa yhteytta
Kilpailumenestykseen. Tdma on linjassaan myo6s tdssé tutkimuksessa saatujen vastausten
kanssa. Urheilijat kokivat kilpailutilanteen hyvin eri tavoin, mutta optimaalinen olotila oli
paéasiassa sopivasti jannittynyt ja kuitenkin rento. Sopivassa méaarin jannittdminen ja pieni
paineen kokeminen saattavat lisatd keskittymistd suoritukseen, mutta liiallinen stressi voi
muodostua turhan suureksi ja johtaa yliyrittdmiseen, epdvarmuuteen ja liialliseen
jannittdmiseen, mitka pilaavat suorituksen (Mero ym. 2004, 229). Haastatteluissa tutkittavat
nostivat useammassa kohtaa esille sopivan jannittdmisen ja sen antaman kasityksen tilanteen
merkityksellisyydesta itselle. Myds Moen ym. (2017) tutkimuksessa havaittiin, ettd paremmin
menestyneet urheilijat kokivat Kilpailutilanteessa enemman positiivisia tuntemuksia, mika

kuulostaa loogiselta.
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Taman tutkimuksen osallistujat olivat hyddynténeet psyykkista harjoittelua jo useamman
vuoden ja siité oli tullut urheilijoille osa péivittdista elamaa. Suoraa ja yksiselitteistd vastausta
harjoittelun hy6dyisté ei saatu, mutta jokainen tutkittava koki psyykkisen harjoittelun itselleen
tarkeaksi tai merkitykselliseksi. Yhtend suurimpana etuna nostettiin esille psyykkisen
harjoittelun vaikutus urheilijan omaan arkeen ja eld&ménhallintaan. Mielenhallinnan
kehittymisen kautta tutkittavien suhtautuminen erilaisiin tilanteisiin ja esimerkiksi
pettymyksien kasittelyyn oli kehittynyt paljon ja tdmé koettiin hyddylliseksi. Tulosten
perusteella psyykkistda valmennusta voisi olla jarkevd lahestyd nimenomaan mielen
hyvinvoinnin né&kokulmasta ajatuksella, ettd ensin tulee hyvinvoiva ihminen, josta on

mahdollista kehittyd menestyva urheilija.

Tahan tutkimukseen osallistuneilla urheilijoilla oli kausittain eri maara kilpailuja, joista tulosten
keskiarvo laskettiin. Vahemman kilpailleiden urheilijoiden tuloksiin vaikuttaa siksi helpommin
yksittéisten kilpailuiden heikot suoritukset tai epdonnistumiset. Tdma on yksi ongelma kun
tutkittavien maara on pieni, jolloin poikkeavat yksittaistapaukset saattavat helposti vaaristaa
tuloksia ja vaikeuttaa niiden tulkintaa. Lisaksi pienelld maaralla tutkittavia esimerkiksi

sairastumiset ja loukkaantumiset vaikuttavat tuloksiin nopeasti ja vaaristavét keskiarvoja.

Ty0Ossé on keskitytty harjoitusméarien, testituloksien ja kilpailumenestyksen muutoksiin ja
vertailuun. Erityisesti méakihypyssa myo6s urheilijan taito-ominaisuudet korostuvat, jota tassa
tyossé ei ole huomioitu. Tekninen suorittaminen on lopputuloksen kannalta merkittavassa
roolissa. Vaikka urheilijan fyysiset ominaisuudet olisivat paremmat muihin kilpailijoihin
verrattuna, ei siitd ole hyoty4, jos hén ei pysty kdantdméaan niitd edukseen erinomaisen teknisen
osaamisen kautta (Mero ym. 2004, 241-242). Tyon tulokset antavat kuitenkin hyvén
kokonaiskuvan siitd, miten yhdistetyn urheilijan tulisi maaréllisesti harjoitella ja millaisia

testituloksia hanen tulisi tavoitella, yksilolliset ominaisuudet, ik& ja kehitysvaihe huomioiden.

Yhdistetyn harjoittelu ja lajissa vaadittavien ominaisuuksien tasainen kehittdminen on
aarimmaisen hankalaa kahden toisistaan téysin poikkeavan lajin takia. Harjoitteluun ja
kehittymiseen vaikuttavia muuttujia on suuri méaara, joten aiheeseen liittyvaa tutkimusta

suunniteltaessa tarkasteltavat muuttujat taytyy maéaaritella tarkasti, jotta niiden keskindista
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vaikutusta voidaan tutkia luotettavasti. Yksi lajiharjoittelun suurimpia haasteita on
tasapainottelu  hiihdossa  tarvittavien  kestdvyys- ja  makihypyssd tarvittavien
nopeusvoimaominaisuuksien kehittdmisen valilld. Tulevaisuudessa tarvitaan paljon lisda
tutkimustietoa siitd, miten esimerkiksi ndiden ominaisuuksien kehittdmista voidaan tukea

paremmin ja millaisia harjoitusmalleja spesifisti tahan lajiin voitaisiin rakentaa.
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LITTEET

LIITE 1 Urheilijoiden allekirjoittama suostumuslomake.

A

SUOSTUMUS TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen  ”Suomalaisten  yhdistetyn
maajoukkueurheilijoiden harjoittelu seka urheilijoiden kokemuksia psyykkisen harjoittelun
merkityksesta”

Olen perehtynyt tutkimusta koskevaan tiedotteeseen ja saanut riittavasti tietoa tutkimuksesta
sek& henkildtietojeni kasittelysta. Tutkimuksen siséltd on kerrottu minulle selkeasti, jonka
lisdksi olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.
Selvitykset antoi Lasse Moilanen. Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita tutkimukseen
osallistumista.

Ymmarran, ettd tdhan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Minulla on oikeus,
milloin tahansa tutkimuksen aikana ja syytd ilmoittamatta keskeyttdd tutkimukseen

osallistuminen. Tutkimuksen keskeyttdmisesté ei aiheudu minulle kielteisid seuraamuksia.

Voin myo6s, milloin tahansa peruuttaa suostumukseni tutkimukseen ja suostumuksen

peruuttamisesta ei aiheudu minulle Kielteisid seuraamuksia.

Allekirjoittamalla suostumuslomakkeen hyvéksyn tietojeni kdyton tiedotteessa kuvattuun

tutkimukseen.

O Kylla

Suostun siihen, ettd minuun saa ottaa yhteyttd mahdollisten jatkotutkimusten osalta.
O Kylla

Allekirjoituksellani vahvistan, ettd osallistun tutkimukseen ja suostun vapaaehtoisesti

tutkittavaksi seka annan luvan edella kerrottuihin asioihin.

Allekirjoitus

Paivays
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Nimen selvennys

Suostumus vastaanotettu

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus

Nimen selvennys
11

Alkuperdinen allekirjoitettu suostumus jaa tutkimuksen vastuullisen johtajan arkistoon ja
kopio annetaan tutkittavalle. Suostumusta séilytetddn tietoturvallisesti niin kauan kuin
aineisto on tunnisteellisessa muodossa. Kun aineisto anonymisoidaan tai havitetaan, ei

suostumusta tarvitse enda sailyttaa.
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LIITE 2 Urheilijoille annettu tiedote tutkimuksesta
12 TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

17.6.2020
Tutkimuksen nimi ja rekisterinpitdijé

Suomalaisten yhdistetyn maajoukkueurheilijoiden harjoittelu seka urheilijoiden
kokemuksia psyykkisen harjoittelun merkityksesta
Rekisterinpitdjd Lasse Moilanen

Pyynté osallistua tutkimukseen

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielmassa selvitetéédn suomalaisten yhdistetyn
maajoukkueurheilijoiden harjoittelua edellisen kahdeksan vuoden ajalta. Sinua
pyydetdadan mukaan tutkimukseen, koska olet kuulunut yhdistetyn maajoukkueeseen
tai haastajaryhmaan vuosien 2012—2019 aikana. Tutkimuksen aineistona kaytettavat
harjoituspaivakirjat sisadltavat arvokasta tietoa liittyen harjoitteluusi, testituloksiin
ja/tai kilpailumenestykseesi. Tassa tutkimuksessa kaytetdan paivakirjaasi
tutkimusaineistona, mikali annat siihen luvan. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja siihen
osallistumista. Tutkimuseettisid ohjeita noudattaen aineistosta poistetaan
tunnistetiedot, jotta tutkittavia ei tunnisteta. Silti on olemassa pieni mahdollisuus, etta
heita voidaan tunnistaa esimerkiksi siksi, etta han itse kertoo olleensa mukana
tutkimuksessa. Liitteessa on kerrottu tarkemmin henkil6tietojen kasittelysta.
Lisdaineistoa kerataan mahdollisesti kyselytutkimuksen avulla, joka tehddan webropol-
nettisivustolla. Tasta ilmoitetaan tarvittaessa tutkittaville myéhemmin erikseen.

Vapaaehtoisuus

Tahan tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Voit kieltdytya osallistumasta
tutkimukseen tai keskeyttaa osallistumisesi milloin tahansa.

Tutkimuksen kulku

Tutkimuksen tekeminen alkaa heti, kun tutkittavilta on saatu suostumus aineiston
kayttamista varten. Tutkimuksessa tarkastellaan urheilijoiden harjoittelun
kokonaiskuvaa seka tarkemmin esimerkiksi kestavyys- ja voimaharjoittelun
jaksottamista seka testi- ja kilpailutulosten kehittymista. Lisdksi Sinua voidaan pyytaa
mukaan kyselytutkimukseen, jossa selvitetdan urheilijoiden kokemuksia psyykkisen
harjoittelun merkityksesta ja sen kaytannon toteutumisesta. Mahdollinen kyselyyn
vastaaminen kestaad arviolta noin 15 minuuttia.

Tutkimuksen kustannukset

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota.

Tutkimustuloksista tiedottaminen ja tutkimustulokset
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Tutkimuksesta valmistuu Lasse Moilasen liikuntapedagogiikan opinndytety6, jonka
lisaksi tuloksia on tarkoitus hyédyntaa yhdistetyn urheilijan polun paivitystyossa.

Lisditietojen antajan yhteystiedot

Voit kysya lisatietoja tutkimuksesta milloin tahansa:
Tutkija Lasse Moilanen

Puh. +35840 7367359
lasse.m.moilanen@student.jyu.fi
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LIITE 3 Urheilijoille annettu tutkimuksen tietosuojailmoitus

13 Kuvaus henkilétietojen kdsittelystd tieteellisessd tutkimuksessa (tietosuojailmoitus EU (679/2016)
13, 14, 30 artikla)
(16.6.2020)

1. Tutkimuksessa "Suomalaisten yhdistetyn maajoukkueurheilijoiden harjoittelu seké
urheilijoiden kokemuksia psyykkisesté harjoittelusta” kasiteltavat henkilotiedot

Tutkimuksessa Sinusta kerataan seuraavia henkil6tietoja: nimi, sahkdpostiosoite, kyselyvastaukset,
harjoituspaivakirja.

Tama tietosuojailmoitus on lahetetty tutkimukseen pyydettaville henkilille (kaikille tutkittaville)
sahkopostilla tai annettu henkilokohtaisesti.

2. Henkilotietojen kasittelyn oikeudellinen peruste tutkimuksessa/arkistoinnissa

Tutkittavan suostumus (EU 679/2016 6.1 a)

Henkil6tietojen siirto EU/ETA ulkopuolelle

Tutkimuksessa tietojasi ei siirretd EU/ETA -alueen ulkopuolelle.

Henkilotietojen suojaaminen

Henkilotietojen kasittely tassa tutkimuksessa perustuu asianmukaiseen tutkimussuunnitelmaan ja
tutkimuksella on vastuuhenkil6. Henkil6tietojasi kdytetaan ja luovutetaan vain tieteellista tutkimusta
taikka muuta yhteensopivaa tarkoitusta varten (tilastointi) sekda muutoinkin toimitaan niin, etta Sinua
koskevat tiedot eivat paljastu ulkopuolisille.

Tunnistettavuuden poistaminen

Aineisto analysoidaan suorin tunnistetiedoin, koska aineiston analysointi ja tulkinta edellyttaa
tata.

Tutkimuksessa kasiteltavat henkilotiedot suojataan

kayttajatunnuksella salasanalla [ kdyton rekisteroinnilla [ kulunvalvonnalla (fyysinen tila)
[ muulla tavoin, miten:

Henkilotietojen kasittely tutkimuksen pddittymisen jéilkeen

Tutkimusrekisteri anonymisoidaan eli kaikki tunnistetiedot poistetaan taydellisesti, jotta paluuta
tunnisteelliseen henkilétietoon ei ole eika aineistoon voida yhdistada uusia tietoja

Tutkittavan suostumuksen perusteella (EU 679/2016 artikla 6.1 a)

Erityisten henkil6tietoryhmien arkistointikiellosta poiketaan, koska:
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Aineisto arkistoidaan nimenomaisen suostumuksen perusteella (EU 679/2017 9.2 a)

Aineisto arkistoidaan toistaiseksi tutkijan tietokoneelle salasanalla suojattuna.

Rekisterinpitdja(t) ja tutkimuksen tekijat

Rekisterinpitaja on se, joka yksin tai yhdessa toisten kanssa madrittelee henkilbtietojen kasittelyn
tavoitteet ja keinot organisaatio(t) tai henkil6(t) seka vastaa henkilotietojen kasittelyn
lainmukaisuudesta.

Taman tutkimuksen rekisterinpitdja & vastuullinen johtaja on:

Tutkija Lasse Moilanen
lasse.m.moilanen@student.jyu.fi
+35840 736 7359

Tutkimuksen ohjaaja:

Yliopistonlehtori, LitT Mariana Siljamaki
mariana.siljamaki@jyu.fi

+35840 805 3971

Rekisterdidyn oikeudet

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkildtietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitelladnko henkilotietojasi ja mita henkilotietojasi kasitellaan.
Voit my6s halutessasi pyytaa jaljennoksen kasiteltavista henkil6tiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkil6tiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytda niiden
oikaisua tai taydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)

Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista tietyissa tapauksissa. Oikeutta tietojen
poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estda tai vaikeuttaa suuresti kasittelyn
tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkil6tietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilotietojesi paikkansapitavyyden.
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Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada toimittamasi henkilotiedot jasennellyssa, yleisesti kdytetyssa ja koneellisesti
luettavassa muodossa, ja oikeus siirtda kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitdjalle, jos se on
mahdollista ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa tietosuoja-asetuksessa ja
Suomen tietosuojalaissa sdddetyilla perusteilla silta osin, kuin oikeudet estavat tieteellisen tai
historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita
suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Profilointi ja automatisoitu paatdoksenteko

Tutkimuksessa henkil6tietojasi ei kdytetd automaattiseen paatoksentekoon. Tutkimuksessa
henkil6tietojen kasittelyn tarkoituksena ei ole henkilékohtaisten ominaisuuksiesi arviointi, ts.
profilointi vaan henkil6tietojasi ja ominaisuuksia arvioidaan laajemman tieteellisen tutkimuksen
nakokulmasta.

Rekisterdidyn oikeuksien toteuttaminen

Jos sinulla on kysyttavaa rekisterdidyn oikeuksista, voit olla yhteydessa tutkimuksen vastuulliseen
johtajaan. Kaikki oikeuksien toteuttamista koskevat pyynnot toimitetaan tukijalle. Lasse Moilanen,
Vehkakuja 2 B 14, 40700 Jyvaskyla, puh. 040 736 7359, e-mail: lasse.m.moilanen@student.jyu.fi.

Tietoturvaloukkauksesta tai sen epailystd ilmoittaminen Jyvaskyldn yliopistolle
https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettd henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki, PL 800, 00521 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja@om.fi

76


https://www.jyu.fi/fi/yliopisto/tietosuojailmoitus/ilmoita-tietoturvaloukkauksesta

LIITE 4 Tutkittaville toteutetun puolistrukturoidun haastattelun kysymykset

Tutkittavien puolistrukturoitu haastattelu

Kysymykset:

- Mité sinulle tulee mieleen sanoista psyykkinen harjoittelu

- Millaisena néet sen merkityksen itsellesi

- Kuinka kauan olet hyddyntanyt/kayttanyt psyykkista harjoittelua omassa toiminnassa
- Kuinka usein teet psyykkista harjoittelua

- Miten harjoittelet psyykkista puoltasi

- Miten koet Kkilpailutilanteen, millaisia tunteita/tuntemuksia sinulla on silloin

- Millainen sinulla on optimaalinen olotila kilpailussa

- Mité psyykkisen harjoittelun tydkaluja hyodynnat kilpailutilanteessa

- Koetko psyykkisesta harjoittelusta olevan hyotya itsellesi kilpailutilanteissa

- Onko jotain muuta mité haluaisit sanoa aiheeseen liittyen?
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