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HANNA-MARI TOIVONEN
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Suorituksen romahtamisen
syita ei tiedeta

LAHES NELJANNES URHEILIJOISTAkokee englantilaistutkimuk-
sen mukaan suorituksen romahtamisen toistuvaksi ongel-
maksi. Suorituksen romahtamisen mééritelmét vaihtelevat,
mutta yhteistd niille on se, ettd suoritus heikkeni odotta-
mattomasti ja kesti odotettua pidempddn. Romahtamisen
todennékoisyyttd lisdsi se, ettd suoritus ei vastannut urheili-
jan omia odotuksia tai hdn tulkitsi huonon suorituksen joh-
tuvan itsestdan.

Suorituksen romahtaessa urheilijat kokivat lukuisia tun-
neperdisid ja psykologisia oireita, kuten turhautumista, yli-
tai alivireyttd. Myds itseluottamus- ja motivaatio-ongelmia
ilmeni. Urheilijat raportoivat lisdksi useita suorituskyvyn
romahtamiseen liittyvid kognitiivisia, psykologisia ja so-
siaalisia selviytymiskeinoja, kuten sosiaalisen tuen hank-
kimisen, tavoitteenasettelun, mielikuvaharjoittelun ja
yrittdmisen lisddmisen. Myds esimerkiksi tekniseen suo-
rittamiseen huomion suuntavien strategioiden ja positiivi-
sen asenteen koettiin toimivan. Onnistunutstressin sdétely
paineen alla osoittautui useissa tutkimuksissa potentiaali-
seksi keinoksi romahtamisesta selviytymiseen.

Stead teki tutkimusryhmineen systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksen suorituksen romahtamisesta. He selvitti-
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vit, miten suorituksen romahdus madritellddn, mitd syitd
romahdukselle on tunnistettu, millaisia oireita romahdus
urheilijoille aiheuttaa ja millaisia ldhestymistapoja kéyte-
tddn romahduksesta selviytymiseen. Katsaus koostui 18:sta
empiirisestd tutkimuksesta, joista suurin osa oli maarallisid
tutkimuksia. Tutkimuksista 13 kisitteli suorituksen romah-
dusta, 3 tunnisti romahduksen syitd, 8 kertoi suorituksen
romahduksen oireista ja 12 analysoi romahduksesta selviy-
tymisestd. Katsauksen perusteella 23 prosenttia urheilijois-
ta kokivat suorituksen romahdukset usein toistuvaksi, 54
prosenttia harvoin toistuvaksi ja 23 prosenttia urheilijoista
eivdt juurikaan kokeneet asiaa ongelmaksi.

Tutkijoiden mukaan suorituksen romahtamisen tutki-
muksessa on keskitytty liiaksi korjaamaan ongelmaa, jota
ei tdysin ymmarretd. Esimerkiksi romahtamisen syyt ovat
vield pitkalti tuntemattomia. Tutkijat kannustavat jatkos-
sa keskittymddn erityisesti koettujen oireiden tutkimiseen,
jotta pystyttdisiin kehittdmddn tehokkaita interventiostra-
tegioita. He myds korostavat, ettd oireita tulisi pyrkid tun-
nistamaan suorituksen romahtamisen hetkelld eiké ainoas-
taan jalkikédteen.

LAHDE

Stead, J.,Poolton, J. &Alder, D. 2022. Performance slumpsin sport: A
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Urheilupsykologiset palvelut
eivat tavoita huippu-urheilijoita

OLYMPIATASON YLEISURHEILIJAT pitivdt urheilupsykologisia
palveluitatdrkeind, mutta ymmarrystarjollaolevista palve-
luista ja niiden hyddyntdminen olivat puutteellisia. Yhdys-
valtalaisessa tutkimuksessa kuusikymmentd 88:sta urhei-
lijasta olivat erittdin kiinnostuneita urheilupsykologisista
palveluista. Kuitenkin vain puolet heista tiesi, miten saa-
da niitd.

Waite tutkimusryhmineen selvittivdt 88 yhdysvalta-
laisen olympiatason yleisurheilijan kasityksid urheilu-
psykologisten palveluiden kéytdstd, tarpeellisuudesta ja
saatavuudesta. Tietoa kerdttiin kyselyilld seka yksilo- ja
fokusryhmdhaastatteluilla.

Urheilijoiden nimedmid urheilupsykologisten palve-
luiden tarpeita olivat psyykkisen valmennuksen integroi-
minen muuhun harjoitteluun ja palveluiden joustavat
toteutustavat. Lisdksi urheilijoiden ja valmentajien kou-
luttaminen psyykkisen valmennuksen hydtyjen ja mah-
dollisuuksien ymmartamiseksi koettiin tdrkeédksi. Urheili-
jat kaipasivat tukea etenkin stressin, paineen ja tunteiden
sadtelyyn. Myo0s kilpailuihin, kuten olympiakarsintoihin
jaharjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen lépi olym-
piavuoden toivottiin kdytdnnon tydkaluja, strategioita ja
tekniikoita.

Urheilijat nostivat suureen arvoon urheilupsykologian
ammattilaisen kanssa luotavan suhteen. He kaipaavat tuek-
seen henkil6d, jonka puoleen voi kdédntyad vaikeilla hetkilld.

Tutkijoiden mukaan urheilijat tarvitsevat enemmaén ur-
heilupsykologisia palveluita ympdri vuoden. Tdma kas-
vattaa ymmarrystd siitd, miten urheilupsykologia voi olla
hy6dyksi ja millaisia resursseja on tarjolla. Nédin urheili-
jat pystyvdt rakentamaan luottamuksellisen suhteen ur-
heilupsykologian ammattilaiseen. He ovat hyvin avoimia
eritavoin toteutettaville urheilupsykologisille palveluille ja
uskovat, ettd hyvin koulutettu ja lajin tunteva alan ammat-
tilainen voi vaikuttaa heiddn uraansa myonteisesti.

Huippuyleisurheilijat tunnistavat urheilupsykologisten
palvelujen tdrkeyden ja tarpeen, mutta eivdt saa tarjolla
olevia palveluita. Tdmad kuilu pitdisi ensi tilassa luoda um-
peen. Tutkijat myd&s korostavat, ettd urheilupsykologisen
osaamisen kehittdminen on aina pitkédn aikavélin proses-
si, joka vaatii sitoutumista ja johdonmukaisuutta kaikilta
osapuolilta.
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Luulot ja vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden todellisuus kaksi
eri maailmaa

AUTONOMINEN (SISAINEN) MOTIVAATIO ja aiempi vapaa-ajan fyy-
sinen aktiivisuus vaikuttivat Kekéldisen tutkimusryhmén mu-
kaan myonteisesti keski-ikdisten naisten vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden mdédrddn. Aiempi vapaa-ajan fyysinen aktii-
visuus lisdsi my0s autonomisen motivaation kautta naisten
vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. Neuroottisuus puolestaan
heikensiautonomista motivaatiota ja vapaa-ajan fyysistd ak
tiivisuutta. Ylldttden muut muuttujat eivit vaikuttaneet va-
paa-ajan fyysisen aktiivisuuden maardan.

Tutkimukseen osallistuneilta keski-ikdisiltd naisilta (N =
441) selvitettiin kyselyilld persoonallisuuden piirteitd, auto-
nomista motivaatiota, asenteita, subjektiivisia normeja, koet-
tua kdyttdytymisen sdételyd ja aikomusta vapaa-ajan fyysistd
aktiivisuutta kohtaan. Seitsemén viikkoa my6hemmin osallis-
tujien vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta mitattiin kithtyvyysan-
tureilla. Alempaa vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta tarkastel-
tiin neljd vuotta aiemmin kijhtyvyysantureilla keréttyjen
tietojen pohjalta.

Tutkijat olettivat, ettd persoonallisuuden piirteet vaikuttai-
sivat osallistujien vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden médraan
sekd suoraan ettd valillisesti autonomisen motivaation ja kdyt-
tdytymisen sddtelyn kautta. He myds ennakoivat yhteyksien
sdilyvdn, kun aiempi vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus lisétdan
mukaan. Odotuksena oli liséksi, ettd persoonallisuuden piir-
teet moderoisivat autonomisen motivaation, aikomusten ja
kayttaytymisen sddtelyn valistd suhdetta. Naitd yhteyksia sel-
vitettiin polkumalleilla. Edelld mainittuja yhteyksid lukuun
ottamatta ndma hypoteesit osoittautuivat virheellisiksi.

Tuloksille on monia mahdollisia selityksid. Tutkijat pda-
sivit kithtyvyysantureiden ansiosta selvyyteen osallistujien
arjen todellisesta fyysisestd aktiivisuudesta. Antureilla mi-
tattuun vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen aikomukset eivit
vaikuttaneet, kuten ei ulospdinsuuntautuneisuuskaan, vaik-
ka itse arvioituun vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen ne saat-
tavatkin vaikuttaa. Menetelmadt ja mittarit voivat siis vaikut-
taa tuloksiin.

Tunnollisuuden puuttuminen tutkittujen persoonallisuus-
piirteiden joukosta oli tutkijoiden mukaan iso puute, koska
sen on osoitettu vaikuttavan fyysiseen aktiivisuuteen myos
aikomuksen kautta. Autonomiaa tukevat kidyttdytymisen
muutostekniikat saattaisivat auttaa lisddmaén osallistujien
vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta. Neuroottisuuteen taipuvai-
silla olisi my0s syytd keskittyd mindpystyvyyden ja positiivis-
ten tunteiden tukemiseen.
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