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THVISTELMA

Antti Sihvonen. Mentaalinen harjoittelu pikajuoksussa. Jyviskyldn yliopisto. Litkuntapedago-
giikan pro gradu -tutkielma, 1998, 62 s.

Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella mentaalista harjoittelua suomalaisilla
pikajuoksijoilla. Kiinnostuksen kohteena oli keskittyminen ennen suoritusta ja sen aikana,
mielikuvaharjoittelun eri kayttomuodot ja eldmidn paras pikajuoksusuoritus. Tutkimus
suoritettiin kyselytutkimuksena. Tutkimuksessa kaytettiin puolistrukturoitua lomaketta, jossa
oli yhteensd 27 strukturoitua kysymysti ja yhteensd kuusi avointa kysymysta. Strukturoiduissa
kysymyksissé kidytettiin S-portaista asteikkoa. Koehenkiloind oli 75 suomalaista pikajuoksijaa,
joista 28 oli aikuisia ja 47 nuoria NMV-pikajuoksijoita (NMV= Nuorten maajoukkuevalmen-
nus). Koehenkiloistd muodostettiin kolme ryhmaa i4n ja tulosten perusteella: huippupikajuok-
sijat, kansallisen tason aikuispikajuoksijat ja nuoret NMV-pikajuoksijat.

Hieman yli puolet (55 %) koehenkiltista kiytti rentoutusharjoittelua kuukausittain. Mielikuva-
harjoittelua koehenkiloista viikoittain kaytti 78 %. Huippupikajuoksijoista ne, jotka pystyivit
tunnustelemaan asentoja ja liikkeitd mielikuviensa aikana kokivat seka raajojen liikkeiden etté
askelkontaktin tunnustelemisen helpommaksi kuin nuoret pikajuoksijat. Miehet littivit
mielikuviinsa my6s muita kuin nikodrsykkeitd (esim. kuulodrsykkeitd) merkitsevisti naisia
enemmaén, myos voittamiseen liittyvid mielikuvia miehet nékivit naisia enemméin. 400 m:n
juoksijoille raajojen litkkeiden tunnusteleminen mielikuvien aikana oli vaikeampaa kuin 200
m:n juoksijoille.

Havaittiin, ettd mitd parempi koehenkilon ennitys oli 100 m:1l4, sitd useammin mielikuviin
liitetaén myds muita kuin nikoarsykkeitd, ja sitd helpompi mielikuvien aikana oli tuntea myos
lihakset toimimassa. Havaittiin myds, ettd mitd vahemman rentoutusharjoittelua koehenkilo
teki, sitd helpommin hén pystyi tunnustelemaan lihastoimintaansa juoksuun liittyvien mielikuvi-
en aikana. Osia omasta lajisuorituksesta néhtiin sekd ennen harjoituksia ettd harjoituksen
aikana. Ennen harjoitusta totuttauduttiin uusiin tilanteisiin ja mielikuvia nahtiin sisdisestd
ndkokulmasta. Harjoituksen aikana totuttauduttiin myos uusiin tilanteisiin ja ndhtiin hidastettu-
ja mielikuvia. Mielikuvien nikeminen tapahtui tilloin padasiassa sisdisestd ndkokulmasta.
Harjoituksen jélkeen ja pédivan muissa tilanteissa mielikuviin litettiin monipuolisesti myos
muita kuin nikodrsykkeitd ja ndhtiin omaa lajisuoritusta kokonaisuudessaan. Mielikuvien
ndkeminen tapahtui tilloin padasiassa ulkoisesta nikokulmasta.

Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd koehenkilot saitelivdt vireystilaa ja keskittymisti
paaasiassa ennen kilpailusuoritusta. Keskittymisen avulla yritettiin luoda sopiva tunnetila, tai
ehka parempt olisi sanoa, ettd pyrittiin vahvistamaan jo olemassa olevaa optimaalista tunnetilaa
ja palauttamaan mieleen positiivisia onnistumisen hetkid. Optimaalisessa rennossa, huoletto-
massa, itsevarmassa mielentilassa pystyttiin d4rimmaisen terdvét ja nopeat pikajuoksuliikkeet
suorittamaan automaattisesti. Suorituksen aikana annettiin automaattisten nopeiden toiminto-
jen “syttya paalle” itsestddn. Parilla sanalla voitiin pitdd keskittyminen omassa suorituksessa.
Liiallista teknista pohdiskelua valtettiin seké ennen kilpailua etti kilpailun aikana, ettei kehon
automaattisia toimintoja estetty ja jouduttu hitaalle kognitiiviselle tasolle.

Avainsanat: mentaalinen harjoittelu, mielikuvaharjoittelu, rentoutusharjoittelu,
keskittyminen, itsepuhe, huippusuoritus



ESIPUHE

Opinnaytetyon eli gradun tekeminen on ollut minulle tiedon keradmisté, tiedon tuottamista,
omien kokemusten HLittdmistd luettuun materiaalin ja omien tulkintojen tekemistd
kirjallisuuden ja havaintojeni pohjalta. Tyoni valmistumisprosessiin sen eri vaiheissa ovat

vaikuttaneet monet eri henkil6t. Kaikille heille vinkeisté ja ohjauksesta suuret kiitokset.

Erityiset kiitokset haluan esittda seuraaville henkiloille. Kaikille teille pikajuoksijoille, jotka
olitte koehenkiloinzini, uhrasitte aikaanne ja valotitte ajatuksianne nopean juoksemisen hyviksi.
Liikuntatieteiden tohtori Taru Lintuselle kiitos vakavasta suhtautumisesta armeijasta palaavan
nuoren miehen ideoihin ja ohjeista tyon suunnitteluvaiheessa, liikkuntabiologian laitoksen
apulaisprofessori Antti Merolle kiitos loputtomasta innostamisesta pikajuoksun problematiikan
selvittimiseen, liikuntapsykologian professori (ma.) Jarmo Liukkoselle kiitos ajatuksia
selventdvistd valmennuksen psykologian kurssista, jolla viimeiset ideat erityisesti pohdinnan

kirjoittamiseen kypsyivit.

Kiitos liikuntakasvatuksen laitoksen apulaisprofessori Lauri Laaksolle ja liikuntatieteiden
lisensiaatille Jaana Ruuskaselle tyon ohjaamisesta proseminaarivaiheessa sekd liikuntatieteiden
maisterille Kimmo Kantosalolle ideoista kyselylomakkeen parantamiseksi ja avusta

kyselylomakkeen jakelussa.

Liikuntatieteiden ylioppilaalle Jani Ratialle kiitos avusta kyselylomakkeen stilisoinnissa ja
kyselylomakkeen jakelussa ympari Suomen maata. Mielettoman suuret kiitokset Jani myos
kaikista niistd yhteisistd hetkistd ja palavereista, joissa olemme pohtineet
yleisurheiluvalmennuksen ja eldmin ihmettd. Ilman sinua tietdisin valmentamisesta ja

kasvattamisesta niin vihan.

Kiitos Suomen Urheiluliiton valmentayhdistykselle tyon taloudellisesta tukemisesta sekd
liikuntakasvatuksen laitoksen apulaisprofessorille, tyoni ohjaajalle, Pirkko Nummiselle
kiitokset tarkedstd avusta mentaalisen harjoittelun kokonaisuuden jisentdmisessd ja

kyselylomakkeen suunnittelussa sekd kirsivallisyydesté tyon viimeistelyvaiheessa.
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1 JOHDANTO

Psyykkiseen valmennukseen liittyvit tekijat ovat 80-luvulta lahtien herédttineet lisdantyvid
kiinnostusta urheiluihmisten parissa. Viime vuosina on myos kehitetty psyykkisen valmennuk-
sen menetelmid yksittdisten lajien tarpeita silmalld pitden. Suomessa vahvoja psyykkisen
valmennuksen lajisovelluksia on tehty mm. suunnistuksessa ja taitoluistelussa. Mielenkimntoni
herési tarkastella mentaalista harjoittelua pikajuoksun nakokulmasta, lajin ominaispiirteet

huomioon ottaen.

Pikajuoksukilpailun lopputuloksen ratkaisevat suurimmalta osin fyysisen kunnon osatekijt.
Urheilijan nopeusominaisuuden lajit painottuvat eripituisilla matkoilla eri tavoin, mutta voittaja
ratkeaa kuitenkin niiden perusteella. Nopeusominaisuuden taustalla vaikuttavat erityisesti
nopeusvoima- ja taitotekijat. Vaikka juoksunopeus on kehitettivissa olevissa ominaisuus,
erittdin ratkaisevaksi muodostuu juoksijan lahjakkuus. Huippupikajuoksijoilla lihassolut ovat
nopeita, heilld on hyvit lihaksen rentousominaisuudet ja luontaisesti korkeat hormonipitoisuu-

det.

Psykologiset tekijit pikajuoksussa korostuvat erityisesti tasaisissa kilpatluissa suuren paineen
alla. Erot suurkilpailujen finaaleissa olevien sprintterien fyysisessd suorituskyvyssé ovat hyvin
pienid. Silti joku voittaa, ja joku epdonnistuu ldhes tiydellisesti. Rentoutuneisuus, keskittymi-
nen ja suoritusta edeltivit mielikuvat nousevat keskeisiksi lopputulokseen vaikuttaviksi
tekijoiksi. Psyykkisessd valmennuksessa on erittdin tirke#d ymmairtdd myos psyykkisen
hyvinvoinnin tavoite. Tédstd ndkokulmasta urheilijan suorituskyvyn parantumiseen liittyy

kiintedsti myo6s urheilijan kokonaisvaltainen kasvatustyo ja persoonallisuuden kehittyminen.

Mielikuvaharjoittelu antaa menetelmistd mielestdni kaikkein laajimmat mahdollisuudet
urheilijan suorituskyvyn “hiomiseen”. Mielikuvaharjoittelun avulla on onnistuttu mm.
lisddmiin urheilijan itseluottamusta, parantamaan suoritustekniikkaa, tutustumaan tulevaan
kilpailutilanteeseen ja ennakoimaan tulevia olosuhteita. Positiivisten mielikuvien hittdmisessa
pikajuoksijan harjoitteluun ollaan laheisesti tekemisissé positiivisen itsepuheen ja keskittymisen
kanssa. Taman tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella mentaalista harjoittelua suomalaisilla
pikajuoksijoilla. Kiinnostuksen kohteena ovat keskittyminen ennen suoritusta ja sen aikana,

mielikuvaharjoittelun eri kayttomuodot ja eldmén paras pikajuoksusuoritus.



2 PIKAJUOKSUN OMINAISPIIRTEITA

Pikajuoksuihin kuuluvat kaikki sileét juoksut, aitajuoksut ja viestijuoksut, joissa kilpailumatka
tai osuus on enintdin 400 metrid (tai 440 jaardia). Pikajuoksun kilpailusuorituksen ajallinen
kesto vaihtelee kansainvilisilla huippu-urheilijoilla noin viidestd sekunnista (miehet 50 m) noin
55 sekuntiin (naiset 400 m:n aidat). Pikajuoksussa lopputuloksen ratkaisevat padasiassa no-
peusominaisuuden eri lajit: reaktionopeus, rdjahtdvd nopeus ja liikenopeus. Nopeuden
vihenemisen vaiheessa ja pidemmilld pikajuoksumatkoilla myos nopeuskestdvyys vaikuttaa
lopputulokseen. (Bauersfeld & Schroter 1989, 61-65; Mero 1989, 255-257.)

Nopeussuorituksen voidaan ajatella koostuvan useista fyysisistd ja psyykkisistd osatekijoista.
Tarkeimmat nopeuden fyysiset tausta-tekijit ovat nopeusvoima ja suoritustekniikka. Voiman-
tuoton tehokkuuteen ja tekniseen osaamiseen vaikuttavat puolestaan mm. liikkuvuus ja

antropometriset muuttujat. (Mero 1989, 256-265.)

Pikajuoksun kilpailusuoritukseen vaikuttavia psyykkisid tekijoita ovat mm. keskittyminen,
rentoutuminen, jannittyneisyyden ja vireystason hallinta. My6s tahdonvoima ja rohkeus ovat
merkittdvid psyykkisid asioita. Kilpailusuoritus vaatii lisdksi hyvin taktisen osaamisen.
(Bauersfeld & Schréter 1989, 65; Bush 1978, 5-6,20; Helin & Heino 1983, 243-244.) Termia
tahdonvoima kéyttavat mm. Bauersfeld ja Schréter (1989,65), Harre (1983,151), Jansson
(1990,55), Mero, Peltola ja Saarela (1987,87) ja Vittori (1991). Harre (1983,151) méérittelee
tahdonvoiman kyvyksi keskittda tahtonsa suoritukseen maksimaalisesti. Termi on peraisin
todennikoisesti saksalaisesta valmennusopista. Nykyisessd liikkuntapsykologisessa terminolo-
giassa suoritusmotivaatiolla tarkoitetaan samankaltaisia kdyttdytymisen taustatekijoitd kuin
tahdonvoimalla (Roberts 1992,15).

Pikajuoksussa vaaditaan psyykkisiltd ominaisuuksilta paljon, koska suoritusvaihe on erittdin
lyhyt (mahdollisten virheiden korjaamiseen ei jai aikaa), ja kilpailu tapahtuu kaikkien kil-
pailijoiden tehdessi suorituksensa yhtaaikaisesti. Psyykkistd kuormittavuutta arvokilpailuissa
lisdavit suorituksen tekeminen useita kertoja (alku- ja vilierdt ja loppukilpailu) ja suuret
yleisomaarat. (Bauersfeld & Schroter 1989,65; Helin & Heino 1983, 239; Helin, Oikarinen &
Rehunen 1982,236.)



3 PSYYKKINEN VALMENNUS PIKAJUOKSUSSA

Haarala (1995,2,5) jakaa tutkielmassaan psyykkisen valmennuksen tavoitteet kahteen osaan:
urheilusuorituksen parantamiseksi sekad psyykkistda hyvinvointia tukevaksi opetukseksi ja
valmennukseksi, jolloin suorituksen parantuminen on seurausta kokonaispersoonallisuuden
kehittymisestd. Haaralan (1995,1) mukaan psyykkinen valmennus maéritellddn usein liian
suppeasti vain psyykkisen valmennuksen menetelmiksi (esim. mielikuvaharjoittelu tai hypnoo-
s1). Talloin erityisesti urheilun sosioemotionaalinen puoli (Lintunen 1988): elamykset ja itsensi
toteuttamisen tarve (Rychta 1983,92-93), mindkuvan myoOnteisyys ja tyytyvaisyys sosiaalisissa
suhteissa (Ojanen 1994,6) unohdetaan. Bakker, Whiting ja van der Brug (1990, 197-198)
jakavat psyykkisen valmennuksen my6s kahteen osaan: yksilon ja ryhmén suorituskyvyn

parantamiseen sekd yksilon hyvédnolon tunteeseen liittyviin asioihin.

Koskinen (1991, 234) madérittelee psyykkisen valmennuksen yleisurheilussa kaikkien niiden
toimintojen avulla, joita ihminen valmentautumisen ja yleensi elaménsi yhteydessa tekee. Hian
nikee psyykkisen valmennuksen sulautuneena yksilon eldmaéén eikd vain irralliseksi kappaleek-
si valmentautumista. Koskinen pitda myos tarkedns, ettd kasvatustavoitteet kasitetddn osaksi

henkistd valmennusta. (Koskinen 1991, 234-235.)

Saarela ja Mero (1987, 50) kasittelevit psyykkistd valmennusta pikajuoksussa suoritukseen
littyvien psyykkisten osatekijoiden: huomiokyvyn, levottomuuden, valppaustason, ajatuskuvi-
oiden, “henkisen panostuksen” ja tahdonvoiman, avulla. Myos kognitiivisista toiminnoista
péitoksenteko- ja huomiontikyky ovat esilld. Rentouden merkitystd pikajuoksijan psyykkisessi
valmennuksessa korostetaan. (Jansson 1990, 26-56; Saarela & Mero 1987, 50-51, 54.) Myos
Frantsin ja Liukkosen (1991) mukaan rentouden tilan saavuttaminen on keskeinen osa

psyykkistd valmennusta.

Helinin ym. (1982,117-127) mukaan nopeusvalmennukseen liittyva urheilupsykologia kasittaa
pédasiassa urheilijan persoonallisuuteen, stressin sddtelyyn, keskittymiseen ja rentoutumiseen
liittyvid asioita. Nakokulma henkiseen valmennukseen on siis urheilusuorituksen parantami-
seen liittyvien menetelmien hallinta. (Helin ym. 1982, 117- 132.) Kisiteltdessi pikajuoksijan
persoonallisuutta ollaan enemman kiinnostuneita siitd, mille matkoille erilaiset persoonaalli-

suustyypit pitdisi sijoittaa kuin urheilijan kokonaispersoonallisuuden kehittymisesta.
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Haarala (1995,30) jakaa psyykkisen valmennuksen osa-alueet psyykkistd hyvinvointia
tukevaan valmennukseen, psyykkisten taitojen opettamiseen ja ongelmien hoitoon. Psyykkista
hyvinvointia tukevan opetuksen ja valmennuksen menetelmiin kuuluvat esimerkikst oppimisen
motivaatioilmaston luominen sekd huippu- ja nuorisovalmennuksen erottaminen. Psyykkisten
taitojen opettamisen keskeisid menetelmia ovat rentoutuminen, mielikuvaharjoittelu, hypnoosi
ja suggestiot. Ongelmien hoito koostuu pédasiassa terapiasta ja stressinhallintamenetelmista.

(Haarala 1995, 30.)

Tama tutkimus keskittyy rentoutus-, keskittymis- ja mielikuvaharjoitteluun. Haaralan
(1995,30) esittamistd mallista kasitelladn siis padasiassa psyykkisten taitojen opettamisen
tasoa. Laajasti ajateltuna my6s mielikuvaharjoittelu ja positiivinen itsepuhe voidaan kasittds
menetelmiksi positiivisen ilmapiirin luomiselle. Tamaén tutkimuksen piiriin liittyvit psyykkisen
valmennuksen osa-alueet ja menetelmét ovat siis padasiassa jokaisen urheilija-valmentaja -
parin valisia keinoja suorituksen parantamiseksi ja yleisen hyvinvoinnin varmistamiseksi, apuna
voidaan tarvittaessa kiyttad psykologeja tai psyykkisen valmennuksen asiantuntijoita (Haarala
1995,30).

3.1 MENTAALINEN HARJOITTELU

Mentaalinen harjoittelu on mééritelty monilla eri tavoilla. Corbin (1972,94) on méaritellyt
mentaalisen harjoittelun sellaisen tehtdvan toistamiseksi oppimistarkoituksessa, jossa ei ole
havaittavissa silminniahtdvaa liikettd. Etnier ja Landers (1996) maddrittelevdt mentaalisen
harjoittelun jonkin tehtdvin mentaaliseksi suorittamiseksi ilman fyysistd toimintaa. Erityisesti
englantilaisessa kirjallisuudessa mentaalinen harjoittelu mééntelldén suoritusta parantavien
psyykkisten tekniikoiden sovellutuksiksi. Namé sovellutukset on rakennettu ja muotoiltu

tiettya tarkoitusta varten. (Schilling 1993,1.)

Biddlen (1985) mukaan mentaalisen harjoittelun tarkoituksena on oppimisprosessin vahvista-
minen. Li-Wein, Qi-Wein, Orlickin ja Zitzelsbergerin (1992) tutkimuksessa mentaalinen
harjoitusohjelma kisitti kolme osaa: rentoutusharjoittelun, huipputennispelaajien suoritusten
katsomisen videolta ja mielikuvaharjoittelun. Liukkonen (1995a,62) méirittelee mentaalisen
harjoittelun mielen avulla tehtiviksi harjoituksiksi ja toteaa, ettd mentaalinen harjoittelu lihtee
rentoutumiskyvyn opettelemisesta. Schmid ja Peper (1993,265) mainitsevat mentaalisen

harjoittelun kolme keskeistd osaa: rentoutuminen, mielikuvat ja keskittyminen. O’ Bryan
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Doheny (1993) mairittelee mentaalisen harjoittelun menetelméksi motoristen taitojen
oppimiseksi. Hanen mukaansa useissa tutkimuksissa yhdistelma, jossa mielikuvaharjoittelu on
yhdistetty rentoutusharjoitteluun on havaittu hyviksi motoristen taitojen oppimisessa.
Rentoutuksen tehtivind on rajoittaa urheilijan vastaanottamia ulkoisia drsykkeitd ja auttaa
huomion kiinnittimisessd mielikuviin. (O 'Bryan Doheny 1993.) Téssa tutkimuksessa mentaali-
seen harjoitteluun luetaan juuri rentoutusharjoittelu, huomtokyvyn séétely ja mielikuvaharjoit-

telu.

Useiden tutkimuksien mukaan mentaalisen harjoittelun avulla on pystytty parantamaan
motorista suoritusta. Mentaalisen harjoittelun vaikutukset ovat parhaimmillaan kun se
yhdistetdin fyysiseen harjoitteluun. On my6s havaittu, ettd helpoissa tehtavissd mentaalisen
harjoittelun vaikutukset ovat parhaimmillaan. Kokeneemmat urheilijat ovat hyotyneet
mentaalisesta harjoittelusta aloittelijoita enemmén. (Feltz & Landers 1983; Richardson

1967a,b; Suinn 1984,254-255.)



4 RENTOUTUSHARIJOITTELU

Liukkosen (1995a,66-67) mukaan ohjatussa mentaalisessa harjoittelussa pyritdan ensimméi-
seksi saavuttamaan rentoutuneisuus. Ohjatussa harjoituksessa toinen ihminen auttaa urheilijaa
ulkoapidin, oppimisen edetessd rentoutuneisuuden tilan voi saavuttaa itsesuggestiolla.
Psyykkisessd sddtelyssd rentoutuksella ymmairretadn psyykkisen aktiivisuuden alentumista,

minkd taustalla on esim. alentunut lihasjannitys. (Liukkonen 1995a, 66-67.)

Liian korkea vireystila on usein seurausta tulevan suorituksen jannittdmisestd. Harris ja
Williams (1993,185) pitavit rentoutusharjoittelua erityisesti keinona siadelld vireystilaa.
Rentoutustekniikat jaetaan yleensd kahteen pailuokkaan. Ensimmaiseen luokkaan kuuluvat ne
tekniikat, joissa ldhtokohta on fysiologinen. Painopiste on fyysisessé toiminnassa ja lihasten
rentouttamisessa. Tahdn luokkaan kuuluvat hengitystekniikat ja Jacobsonin progressiivinen
rentoutusmenetelmd. Toisessa luokassa rentoutusta lahestytdan kognitiivisten ja mentaalisten
tekyjoiden suunnasta eli tarkoituksena on, ettd mentaalinen toiminta auttaa lihaksia rentoutu-
maan (Cratty 1989, 177). Tédhidn luokkaan kuuluvat meditaatio, mielikuvarentoutus ja
autogeeninen harjoittelu. Kaikkien rentoutustekniikoiden tavoitteena on kyky hetkelliseen
rentoutukseen. Tilld tarkoitetaan sitd, ettd milld hetkelld hyvinsd harjoitellessaan tai tehdes-
sédin lajisuoritustaan (Kirshenbaum & Bale 1984) urheilijan huomatessa, ettd hian on ylijénnit-
tynyt, han pystyy rentouttamaan itsensd. (Harris & Williams 1993, 185-187).

Hengitysharjoituksilla lisatdan hapen méaaraa lihaksissa ja autetaan kuona-aineiden poistumista
lihaksista. Hengitysharjoitusten avulla voidaan oppia, etté syvé ja rauhallinen hengitys toimii
rentouden merkkini tai drsykkeend rentoutumiselle. Hengitysharjoituksissa voidaan esimerkik-
si korostaa jotakin hengityksen vaihetta, pidattad hengitysts, sdddelld hengityksen rytmié tai
keskittyd havainnoimaan omaa hengitysté. Jacobsonin (1930) progressiivisessa rentoutuksessa
ideana on tehdi lihaksilla eriasteisia supistuksia ja supistusten jilkeen rentouttaa lihakset.
Tavoitteena on, etti urheilija oppisi aistimaan jannityksen ja rentouden vilista eroa, ja pystyisi

sidatelemiin lihasjannitystadn. (Harris & Williams 1993, 188-190; Jacobson 1930.)

Mentaalisissa tekniikoissa tarkoituksena on, etti drsyke kulkee aivoista alaspdin lihaksiin.
Itamaisista uskonnoista alkunsa saaneessa meditaatiossa tarkeita tekijoitd ovat rauhallinen
ympéristd, mukava asento, mentaalinen apuviline (mantra) ja passiivinen asenne. Meditaatios-

sa ideana on mantra-sanan toistamisen avulla siirtda huomio pois menneista tapahtumista ja
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tulevaisuudesta, keskittya nykyhetkeen (Cratty 1989,129). Mielikuvarentoutuksessa pyritain
miellyttdvien mielikuvien avulla lisadmaén rauhallisuuden tunnetta, ja sitd kautta rentoutta-
maan urheijaa. Schultzin (Schultz & Luthe 1959) autogeeninen harjoittelu perustuu itsehyp-
noosiin. Siing yritetddn keskittya sadtelemidn omia tuntemuksia harjoittelun aikana. Harjoitte-
lussa on kuusi vaihetta. Ensimmiisessd vaiheessa pyritdin aistimaan painon tunnetta raajoissa
ja lihaksissa. Toisessa vaiheessa ideana on lammon tunteen, kolmannessa sydamenlyontien ja
neljannessd hengitysrytmin havainnoiminen. Viidennessi vaiheessa yritetdén tuntea lampoa
sisdelimissé ja kuudennessa viileyttd otsassa. (Harris & Williams 1993, 194-196; Schultz &
Luthe 1959.)

Huippu-urheilijat ovat kertoneet, ettd huippusuorituksiin liittyy usein tunne seké mentaalisesta
ettd fyysisestd rentoutuneisuudesta. Mentaaliseen rentoutuneisuuden liittyy tunne sisdisestd
ravhallisuudesta ja voimakkaasta keskittymisestd. Fyysinen rentous tarkoittaa 16ysan tuntuisia
lihaksia sekéd pehmeitd ja varmoja liikkeita. (Williams & Krane 1993, 139.)

Optimaalinen rentoutuminen nopeuslajeissa on sitd, ettd lihaksen aktiivinen toimintavathe on
mahdollisimman lyhyt ja rentousvaihe mahdollisimman pitka. Kilpailutilanteessa rentoutumista
vaikeuttaa korkea aktivaatiotaso. Ennen kilpailua tapahtuvassa keskittymisessd pyritdan

vapautumaan stressitekijoista ja hakemaan vapautunut olotila. (Mero ym. 1987, 84.)

On huomattava, ettid kyky rentoutua nopeasti on paitsi yleinen psyykkinen taito niin myos
lajitaito pikajuoksussa. Esimerkiksi San Josen pikajuoksijat Yhdysvalloista ovat kiyttineet
progressiivista rentoutusharjoittelua. Pikajuoksussa erittain keskeistd onkin kyky jannittda ja

rentouttaa lihaksia oikeaan aikaan ja oikeassa jirjestyksessd. (Cox, Qiu & Liu 1993, 11.)



5 KESKITTYMINEN

Keskittyminen on suuntautuneen valppauden tila (Schubert 1988,117), ja huomionkiinnitta-
misti sithen, miti ollaan tekemissé tai mitd aiotaan tehda (Harris 1985,155). Keskittymisessd
oleellista on ajatusten ja huomiokyvyn kohdistaminen oikeisiin asioihin (Bjorkman 1982,194;
Taylor 1995). Schmidin ja Peperin (1993,262) mielesta tdrkeinta keskittymisessd on suunnata
huomiokyky tehtdviidn ja olla hairiintymattéd epéoleellisesta sisdisestd ja ulkoisesta informaa-

tiosta.

Huomiokyvylld tarkoitetaan ithmisen psyykkistd ominaisuutta tiedon vastaanottamiseksi
(Schmidt 1991,30) ja havainnoinnin valikoivuutta (Zaichkowsky 1984,141). Jokaiseen urhei-
lusuoritukseen on 16ydettiavissd optimaalinen huomiokyky, johon vaikuttaa paaasiassa suori-
tuksen laatu ja olosuhteet, mutta my6s urheilijan persoonallisuus ja taidot (Mahoney 1984,22-
24). Huomiokyvylla voidaan ajatella olevan eri osa-alueita: intensiteetti, laajuus, suunta, kesto

ja joustavuus (Cratty 1984, 101; Schubert 1988, 118-119.)

5.1 HUOMIOKYVYN INTENSITEETTI, LAAJUUS JA SUUNTA

Suuri-intensiteettistd huomiokykya esiintyy suoritusten aikana. Ennen suorntuksia ja suoritus-
ten vililla urheilijan huomiokyvyn intensiteetti yleensd laskee ja psyykkinen energiankulutus
pienenee. (Bjorkman 1982,196.)

Huomiokyvyn laajuudesta pubuttaessa keskeistd on keskittyykoé urheilija hyvin moniin
arsykkeisiin ja suureen madraan informaatiota (laaja huomiokyky) vai harvoihin arsykkeisiin
ja pieneen mairain informaatiota (suppea huomiokyky) (Cratty 1984,101). Koska huomioky-
vyn kokonaisméiri on rajallinen, on eri urheilulajeissa miettittdva mihin tekijoihin padasiallisin
mielenkiinto on kohdistettava (Schmidt 1991, 30-31). Pikajuoksussa huomiota tulisi kiinnittaa
vain oleellisen tirkeisiin, harvoihin drsykkeisiin (Schubert 1988,117.) Taylorin (1995) mukaan
rajihtivissd anaerobisissa suorituksissa keskittymisen intensiteetin tulee olla korkea ja
huomiokyvyn sisdistd ja suppeaa. Suppeaa huomiokyky4 on havaittu esiintyneen erityisesti

huippusuoritusten yhteydessa (Cohn 1991).

Huomiokyky voidaan suunnata sek siséisiin etta ulkoisiin tekijoihin. Siséisesti suuntautunut

urheilija havainnoi kehonsa antamia merkkejd ja sulkee ympérilld tapahtuvat asiat mahdollisim-
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man tarkasti pois mielestdan. Ulkoisen huomiokyvyn tunnusmerkki on ympéristén havainnoin-
ti. Ulkoisen huomiokyvyn kehittiminen on keskeistd erityisesti joukkuelajeissa, joissa

vastustajan litkkkeiden ja pelivilineen havainnointi on tiarkedi. (Nideffer 1979,100-101.)

5.2 HUOMIOKYVYN KESTO JA JOUSTAVUUS

Huomiokyvyn kestolla tarkoitetaan aikaa jolloin urheilija keskittyy tiettyyn samaan arsykkee-
seen tai ylldpitdd samanlaista huomiokykyd. Jos keskittyminen on intensiivistd, on taloudellista
yllapitad huomiokykya vain rajoitettu aika. Huomiokyvyn joustavuudessa on puolestaan kyse
siitd, kuinka hyvin urheilija pystyy tilanteen vaatimukset huomioonottaen muuntelemaan
huomiokykyéén eri tavoin: muuttamaan havainnointinsa kohdetta ja keskittdmiin mielenkiin-
toaan eri maarain arsykkeitd. Tarkedd on myos se, kuinka nopeasti ja taloudellisesti urheilija
pystyy huomiokykyiin siitelemadn. (Cratty 1984,101-102; Fisher 1984,45;, Schubert
1988,118-119.) Taloudellisuus paranee, kun urheilija pystyy saitelemdin tiettyja tuttuja
mekanismeja automaattisesti ja kiinnittdméan suurimman huomionsa suorituksensa vaikeam-

piin yksityiskohtiin (Nougier, Stein & Bonnel 1991).

Huomiokyvylld on yhteys myGs vireystilaan. Kohonnut vireystila aiheuttaa yleensid huomioky-
vyn supistumisen ja vaikeuttaa havainnoinnin sujuvaa sitrtamistd kohteesta toiseen. ( Nideffer

1979, 106-107.)
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6 MIELIKUVAHARIJOITTELU

Mielikuvaharjoittelulla urheilussa tarkoitetaan liikkeiden, liikkesarjojen, suoritusten ja erilaisten
positiivisten tunnelmien luomista thmisen aivoissa sekd niiden toistamista oppimistarkoitukses-
sa. Mielikuvaharjoittelussa luodaan nimensd mukaisesti kuvia, mutta yritetian aistia liikkeiti
myds muiden kuin nakoaistin avulla. Mielikuviin yritetddn liittda myos kuuloon, tuntoon,
hajuun ja makuun liittyvid aistimuksia. ( Orlick 1980,88-89; Orlick 1986,114-115; Zervas
1986,129-130.) Vealey ja Walter (1993,201) médérittelevit mielikuvat mielessd kaikkien aistien
avulla luoduiksi elamyksiksi. Mielikuvien avulla voidaan nopeuttaa uusien taitojen oppimista
(Schmidt 1991,184-185), pitdad suoritusvalmiutta ylla vammautumisten aikana (Harris &
Harris 1984, 99-100), lisatd itseluottamusta (Feltz & Riessinger 1990; Gould, Hodge,
Peterson & Giannini 1989) ja harjoittelumotivaatiota (Martin & Hall 1995) seké tutustua
uusiin olosuhteisiin ennakolta (Harris & Harris 1984, 99-100; Hemery 1986,113-118). On
myss huomattava, ettd ennen suoritusta tapahtuva mielikuvaharjoittelu on joissakin tapauksis-
sa huonontanut suoritusta. Keskeistad on loytas jokaiselle yksilolle sopivat mielikuvaharjoitte-
lun muodot. (Budney & Woolfolk 1990.) Grayn (1990) mukaan urheilijan taitotasolle liian

vaikeiden suoritusten oppimista ei voi edistdd mielikuvaharjoittelun avulla.

Luomalla mielikuvia aktivoimme samoja hermolihasjirjestelmén rakenteita kuin suorittaessam-
me itse liikettd. Mielikuvaharjoittelussa arsyke kulkeutuu suoritusta séitelevid liikehermoja
pitkin liikkeeseen osallistuviin lihaksiin. Niissd on havaittavissa lihasaktiivisuuden kasvua
lepotilaan verrattuna (Jowdy & Harris 1990). Harjoittelu valmistaa suoritukseen osallistuvia
rakenteita toimimaan tehokkaasti myos itse liikkeessid. Mielikuvaharjoittelussa saamme aikaan
oppimisvaikutuksen. Kiydessimme lapi liikkeitd ja tunnelmia mielessimme useita kertoja
totutamme hermolihasjarjestelmamme uusiin liikkkeisiin ja olosuhteisiin. (Harris & Harris 1984,
100,104; Zervas 1986,131.)

On havaittu myds, ettd harjoitusvaikutukset paranevat kun harjoittelu suoritetaan rauhallisessa,
mahdollisimman monilta aistidrsykkeiltd vapaassa ympiristossi (Suedfeld & Bruno 1990).
Nayttaisi myos siltd, ettd mielikuvien tehokkuus kasvaa myos kun se yhdistetdéin samassa
harjoitusyksikossa fyysiseen harjoitteluun tai liikkeen motoriseen suorittamiseen (Cratty 1984,
25-26 ; Suinn 1984,254 ). Mielikuvaharjoittelu on havaittu erittdin tehokkaaksi runsaasti taitoa
vaativissa lajeissa (Cratty 1984,25; Zervas & Kakkos 1995).
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Rentoutus- ja mielikuvaharjoittelua yhdistelemélld on pystytty parantamaan juoksun taloudelli-
suutta ja tehokkuutta. Hyodyt eivit kuitenkaan olleet havaittavaissa kaikilla koehenkil6illa.
(Suinn, Morton & Brammell 1980.)

6.1. ERI AISTIKANAVAT MIELIKUVAHARJOITTELUSSA

Visualisoinnilla tarkoitetaan mielikuvaharjoittelun sitd muotoa, jossa urheilija nakoaistiin
perustuen katselee itsedin suoritusta tekemissi (ulkoinen havainnointi, ikdan kuin videolta)
tai omien silmiensi kautta havainnoi mielessdian ymparisté4an (sisdinen havainnointi). Vaikka
sisdinen nikokulma voi tuntua aluksi vaikealta pidetdan sitd ulkoista havainnointia tehokkaam-
pana mielikuvaharjoittelun muotona. (Burhans, Richman & Bergey 1988; Cratty 1984,27-28.)
Mielikuviin on hyvi liittd4 liikkeiden ja muotojen lisdksi myos virejé, jotta todellinen suoritus
tulee tutummaksi. (Harris & Harris 1984,110; Hickman 1979,120-121.)

Pikajuoksun mielikuvaharjoittelussa liikkkeet olisi kuviteltava oikealla nopeudella (oppimisen
alkuvaiheessa voidaan kayttia jonkin verran hitaampaa tempoa), jotta saataisin paras hyoty
kilpailusuoritusta ajatellen. Tédrkead on visualisoida onnnistuneita suorituksia ja menestykseen
johtavia tilanteita. Virheet mielikuvissa olisi minimoitava. (Harris & Harris 1984, 102; Schmidt
1991, 186.) Vaikka mielikuvissa on pyrittava hyviin suorituksiin, on varottava ettei harjoittelu
kiy psyykkisesti liian raskaaksi. Urheilija ei saa vaatia mielikuvissakaan itseltdén aina taydellis-
td suoritusta, jota ei kuitenkaan motorisena suorituksena pysty tekeméian. Mielikuviin on
jatettdva parantamisen varaa. Urheilijalle on jaitavd mielikuvaharjoittelusta sellainen tunne,
ettd hin pystyy kilpailuissa yhta hyviin suorituksiin kuin mielikuvissaan. (Harris & Harnis
1984, 103.)

Mielikuvaharjoittelun kdyttomahdollisuudet lisdantyvit ja oppiminen tehostuu kun harjoitte-
luun Litetdin my6s kuuloon, tuntoon, hajuun ja makuun liittyvid aistimuksia (Hemery 1986,
112; Suinn 1984,256). Suoritus pystytdin mieltiméin paremmin oikeata vastaavaksi, ja sitd
voidaan tarkastella monipuolisemmista niakokulmista kun eri aistikanavat ovat kaytossa

(Harris & Harris 1984,102).

Kun mielikuvaharjoittelua kiytetdan uusiin tilanteisiin tai olosuhteisiin sopeutumisessa
yritetddn tulevia tapahtumia kuvitella mahdollisimman monien aistikanavien kautta. Mieliku-

viin yritetdan liittad 44nid, hajuja ja makuja, jotta muistikuvat jaévit selvempind mieleen.
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Tall6in uudet eteentulevat tilanteet tuntuvat tutuilta ja turvallisilta. (Harris & Harris 1984,110;
Orlick 1986, 114-115.)

Harrisin ja Harrisin (1984, 96-97) mukaan olennaista ei ole se, mitd menetelmid tai mité aisteja
mielikuvaharjoittelussa kiytetdan, tirkedmpad on 10ytad jokaiselle urheilijalle sopivat yksilolli-

set menetelmiit.

6.2 LIKKEIDEN JA ASENTOJEN TUNTEMINEN

Liikkeiden tuntemisella tarkoitetaan hyvin herkistynyttd kinesteettistd aistia (kinesthesis)
(lthas- ja janneaisti), jolloin raajojen liikkeet ja kehon asennot voidaan aistia hyvin liikesuori-
tuksen eri vaiheissa. Télloin myos litkkeitd ja ajoituksia voidaa hienoséatid kesken suorituk-
sen. Tietoisuus omasta kehosta ja sen liikkeistd, liikesaately ja liikkeiden oppiminen perustuvat
kinesteettiseen informaatioon. (Geron 1986,215,222,231; Harris & Harris 1984,101; Schubert
1988,23) Geronin mukaan kinesteettinen aisti voidaan maéritella myos kyvyksi kisitelld
liikkeisiin littyvdd informaatiota. Geron toteaa my0s, ettd termi kinesteettinen aisti (kinest-
hesis) korvataan usein termilld proprioseptinen aisti (proprioception) ja, ettd termeji kiytetaan

myés hyvin eri tarkoituksissa, ja ne méiritelladn eri tavoin. (Geron 1986,215.)

Kinesteettinen aisti koostuu nivelissd olevista reseptoreista (informaatiota nivelkulmista),
lihassukkuloista (informaatiota lihaspituudesta ja venytyksen voimakkuudesta), ihon pinnalla
olevista reseptoreista (informaatiota paineesta ja kosketuksesta) seki sisdkorvan elimisté
(informaatiota kaikkien kehon osien liikkeisti ja asennoista). (Kelly 1991, 500; Martin &
Jessel 1991, 347-348.)

Kinesteettisen aistin kehittiminen onnistuu mielikuvaharjoittelun keinoin. Urheilija Hittas
kuvitelmiinsa tuntemuksia suorituksestaan, kehon asennoista, raajojen liikkkeists ja lihasjénni-
tyksistd ja pystyy ndin parantamaan suorituksensa taloudellisuutta ja tekniikkaa. (Harris &
Harris 1984,101; Overby 1990; Schubert 1988,23.) Raajojen ja asentojen kinesteettinen
aistiminen voi olla vaikeaa mielikuvaharjoittelun alkuvaiheessa. Tuntemuksia lLitetddn
visuaalisiin mielikuviin yleensi véhitellen harjoittelun edetessa. (Harris & Harris 1984,96-97,
Orlick 1986, 115.) Soutajilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, ettd huippusoutajat pystyivit
liittdmadn mielikuviinsa tuntoaistimuksia huomattavasti paremmin kuin aloittelevat soutajat

(Barr & Hall 1992).
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Kehittelykelpoinen mielikuvaharjoittelun muoto syntyy kun mielikuvaharjoitusta tehdain
yhtiaikaa motorisen suorituksen kanssa. Tama onnistuu sulkemalla silméat (Schubert 1988, 25-
26; Smith 1969,41,43). Tehdessimme esimerkiksi helpotettua lajisuoritusta tai jotakin
osaharjoitetta silmét suljettuina meilld on koko ajan aivoissamme kuva oikeasta liikesuorituk-
sesta. Samaan aikaan raajojen lilkkkuessa ja suorituksen edetesséd kehitimme lihasaistiamme,
kun yritdimme aistia kehomme eri osien sijaintia ja korjata liikettdmme mielessaimme olevan

mallin mukaiseksi. (Schubert 1988, 25-26:)

6.3 YDINSANAT PIKAJUOKSUSUORITUKSEN AIKANA

Suorituksen aikana urheilijan tulisi keskittya vain kaikkein tarkeimpiin teknisiin ydinkohtiin,
epéoleelliset tekijat tulisi unohtaa (Jansson 1990,50-51; Schubert 1988, 130; Singer 1982.).
Rushallin (1984,61) mukaan suorituksen aikaisesta ajattelusta noin 70 % tulisi keskittya
teknisiin ja taktisiin asioihin ja 30 % tulisi olla positiivista itsepuhelua ja suorituksen tunnetta
kuvaavia sanoja. On my6s huomattava, ettd rasittavassa kestavyystyyppisessd juoksussa
suositellaan, ettd ajattelu kohdistuisi juoksemisen ulkopuolisiin tekijoihin (perhe,ympiristo).
On havaittu, ettd tdmé vahentdd jannittyneisyyttd ja lisdd voiman tunnetta. (Goode & Roth
1993.)

Oikeata tunnelmaa pikajuoksija voi luoda ajattelemalla esimerkiksi voimakkuuteen, tehoon,
nopeuteen, ketteryyteen tai rentouteen liittyvid sanoja. Tehoon ja voimaan liittyvét sanat
tehoavat parhaiten kiskymuodossa. Vastaavasti jos urheilija kaipaa suoritukseensa helppoutta
ja pehmeytté, pitdd sanojen muoto ja tunnelma olla sen mukainen. (Jansson 1990, 119; Rushall
1979, 92-93.) Jokaiselle juoksijalle olisi 16ydettavd omaan persoonallisuuteen ja tekniikkaan

seka kilpailutilanteeseen sopivia sanoja ja mielikuvia (Jansson 1990, 101,119).

On havaittu, ettd huippuaitajuoksijoilla ajatukset suorituksen aikana ovat yksityiskohtaisempia
kuin nuorilla aitureilla. Nuoret miettivit esimerkiksi askeleen tekniikkaa kokonaisuudessaan,

huippujen keskittyessd vain kisityoskentelyyn. (Martinez, Martinez & Martinez 1992.)

Ollessaan lihtotelineissd pikajuoksija ei saisi keskittyd kuuntelemaan ldhtékomentoa vaan
hénen tulisi ajatella tehoon viittaavia sanoja: esimerkiksi rajahda tai teravasti. Juoksijan tulisi

keskittya tulevan lahtoponnistuksen ajatteluun, jotta lahtolaukauksen pamahtaessa liikkemalli
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olisi jo valmiina aivoissa, ja suoritus voisi heti alkaa. (Bush 1978,12; Rushall 1984,58.)

Pikajuoksuvalmentaja Loren Seagrave on kehittdanyt 100 m:n juoksuun viisivaiheisen mallin,
jossa juoksija mielikuvien ja ydinsanojen avulla keskittyy juoksun teknisiin ydinkohtiin.
Juoksun vaiheisiin Littyy myos hengityksen rytmittiminen. Hengitystd piditetdan jokaisen
jakson aikana ja jakson vaihtuessa suoritetaan ulos- ja sisdénhengitys rentoutumisen ja jakson
vaihtumisen merkiksi. (Satasellakin on taktiikkansa 1992.)

Ensimmiinen vaihe on lihdosti noin 13-15 metriin ja ajatuksena on painaa jalkaa rataa vasten
mahdollisimman tehokkaasti ydinsanan ollessa "paina". Toinen vaihe kestdd 15 metristd 40
metriin. Siind mielikuvana on tuntea itsensi suuremmabksi ja ryhdikkadmmaiksi juoksuasennon
noustessa vihitellen pystymmaksi. Juoksun kolmas vaihe on maksiminopeuden vaihe 40-60
metriin. Teknisend ydinkohtana on "astua polven yli", jolla tarkoitetaan heilahtavan jalan
jalkaterdn liikerataa ponnistavan jalan polven tason yldpuoleita. Talloin jalka tulee oikeassa
asennossa maahan ja seuraava askel on helppo ottaa. Neljannessd vaiheessa (60-80 metriin)
Seagrave lisdd "polven yli asumiseen" termin "pyyhkiise”. Tallin ajatus on nilkan tehokkaassa
pyyhkiisyssd jalkapohjan osuessa rataan. Viimeisten kahdenkymmenen metrin aikana
ajatusmallina on kevyen kosketuksen sidilyttdminen rataan. Mielikuvana juoksijalla on silloin
"kuuma rata". (Satasellakin on taktiikkansa 1992.)

Cliff Mallettin tutkimuksessa australialaiset 100 metrin huippujuoksijat saitelivit suoritustaan
ydinsanojen avulla. 100 metrii oli jaettu kolmeen osaan: 0-30 metrid (kiithdytys), 30-60 metrid
(maksimaalinen nopeus) ja 60-100 m (nopeuskestavyys). Ydinsanat olivat vaiheittain: push,
heel ja claw. Suomenkieliset vastineet voisivat olla esimerkiksi: tyonnd, nosta ja kuopaise.
Ydinsanojen avulla pikajuoksijat paransivat 100 metrin suoritustaan keskimairin 0,261
sekuntia eli 2,3 prosenttia. Koehenkiloind olleista kahdestatoista juoksijasta yksitoista paransi
suoritustaan ydinsanojen avulla. Tutkimuksen mukaan ydinsanojen avulla voidaan pitdd
keskittyminen omassa suorituksessa ja estdd huomion kiinnittdminen epéoleellisiin asioihin.

(Liukkonen 1995b.)

Clyde Hart jakaa 400 m:n juoksun neljadn vaiheeseen. Ensimmaisessd vaiheessa (ydinsana:
PUSH) keskitytddn terdvain kithdyttamiseen 1ahdostd 50 metriin asti. 50:std 200:aan metriin
kestivissi toisessa vaiheessa (PACE) ideana on juoksun helppous. Kolmannessa vaiheessa

(POSITION) takakaarteessa (200-300 m) teknisend ydinkohtana on vahva késityé. Lop-
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pusuoralla (PRAY) juoksijan tulisi keskittyé pitiméaédn koko juoksutekniikka mahdollisimman
hyvéna. (Hart 1994,82.)

6.4 POSITHVISET MIELIKUVAT JA ITSEPUHE

Mielikuvaharjoittelun yhteydessé on korostettu positiivisten tunteiden liittdmista oppimista-
pahtumaan. Positiivinen hyvanolontunne herkistda eri aistikanavia kasittelemédn arsykkeita
tehokkaasti ja auttaa muodostamaan mielikuvista kokonaisuorituksen. (Numminen 1991, 95.)
Mielikuviin kannattaa liittdd myos positiivisia tunne-elamyksia (Masruder 1981; Suinn
1984,256; Vealey & Walter 1993, 202), itseluottamuksen ja “kilpailufiiliksen” parantamiseksi
(Orlick 1986, 116,118).

Rotella ja Heyman kisittelevat positiivisia mielikuvia erityisesti vammautumisen jalkeisessi
kuntoutuksessa. Heiddn mielestddn positiivisten mielikuvien avulla kuntoutusmotivaatio
paranee ja itseluottamus kilpailuihin palaamista varten vahvistuu. (Rotella & Heyman 1993,
349.) Hyvin onnistuneiden suoritusten jilkeen urheilijan kannattaisi yrittda mielikuvien avulla
palauttaa mieleen, miltd huippusuoritus tuntuu. Tama edesauttaa oikean tunnelman ja oikeiden
kinesteettisten aistimusten 16ytymistd myos tulevissa litkkesuorituksissa. (Harris & Harris 1984,
104.) Positiiviset mielikuvat ovat myos yksi tarked keino siddella vireystilaa ennen suoritusta
mahdollisimman l4helle omaa, yksilollistd, optimaalista tasoa (Hanin 1989, 25,27).

Jokainen ihminen puhuu itselleen kaiken aikaa ajatteluprosessinsa yhteydessi (Bunker,
Williams & Zinsser 1993, 226). Itsepuheen sisélto vaikuttaa luonnollisesti toimintaamme.
Positiiviselld savylld itsepuheessamme voimme vahvistaa itseluottamustamme, vihentds
kilpailujannitystamme ja sdddelld vireystilaamme. (Harris & Harris 1984,115-116; Reardon
1992.) Rushall (1984,56-57) jakaa positiivisen itsepuheen neljdén osaan: rohkaisuun, omaan
kilpailustrategiaan luottamiseen, onnistuneista suorituksista itseluottamuksen hankkimiseen
(onnistuneista vilitavoitteista) ja yleiseen positiiviseen itsepuheeseen. Itsepuheen avulla
voidaan auttaa taitojen oppimista, korjata pahoja tapoja, suunnata huomiokykyi, luoda
mukavaa olotilaa kilpailua varten ja lisétd itseluottamusta (Bunker ym. 1993, 227.) On my0s
tarkead, ettd kilpailusuorituksen aikainen ajattelu koostuu positiivisen itsepuheen lisiksi
suorituksen ydinkohtiin liittyvist4 teknisista ohjeista ja suoritukselle oikeaa tunnelmaa luovista
sanoista (Rushall, Hall, Roux, Sasseville & Rushall 1988).
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Positiivisen itsepuheen ideaan kuuluu se, ettéd urheilija keskittyy siihen suoritukseen, jota hian
on tekemissd. Hin ei murehdi tulevaisuutta, sitd kuinka hén tulee parjadmadn eikd muistele
vanhoja epdonnistumisia. (Reardon 1992.) Mischelin, Ebbesenin ja Ziessin (1973) mukaan

positiivinen itsepuhe on hyodyllisimmilladn vasymyksen lisdédntyessa.

Positiiviseen itsepuheeseen kuuluu myos ajatuksen pysayttamistekniikka, jota kiytetdin
negatiivisten ajatusten torjumiseen. Negatiivisen ajatuksen pyoOriessd padssd urheilijan on
sanottava itselleen “seis, 4l ajattele niin, se ei kannata, ajattele positiivisesti”. Seuraavaksi
urheilija luo mieleensi positiivisen mielikuvan ja rohkaisee itseddn positiivisen itsepuhelun
avulla (Cautela & Wisocki 1977; Feighley 1986,46; Harris & Harris 1984, 120-121) Mayn
(1985, 139) mukaan olisi hyvi, jos urheilija voisi samalla myos keskeyttdd suorituksensa ja
tehdi vihin aikaa aivan jotakin muuta. Orlick (1986,51) kaytt4d termid “refocusing” tarkoitta-
essaan myOs negatiivisten ajatusten kumoamista ja positiivisten sanojen toistamista itsensé

rohkaisemisekst.
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7 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TUTKIMUSONGELMAT JA HYPOTEESIT

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella mentaalista harjoittelua suomalaisilla
pikajuoksijoilla. Kiinnostuksen kohteena ovat keskittyminen ennen suoritusta ja sen aikana,

mielikuvaharjoittelun eri kdyttomuodot ja elamén paras pikajuoksusuoritus.

Ongelma 1) Kuinka paljon suomalaiset pikajuoksijat kdyttidvat mentaalista harjoittelua ja sen

eri menetelmia valmentautumisessaan ?

Hypoteesi 1) Mentaalista harjoittelua kiytetddn satunnaisesti valmentautumisen tehostamises
sa. Saannollisesti mentaalista harjoittelua kayttavid on ilmeisen vihan erityisesti
nuorten keskuudessa. Mielikuvia kédytetddn enemmaén kuin esimerkiksi rentou

tusharjoittelua ja keskittymisharjoituksia.

Ongelma 2) Millaisia muotoja mielikuvaharjoittelusta kiytetddn ja missd yhteydessd se
koetaan hyodyllisimmaksi ?

Hypoteesi 2) Mielikuvissa pelkistdin visuaalisuus on tarkedd. Esimerkiksi tuntemusten
hittdminen mielikuviin on monille vierasta. Kilpailujen lihestyessd mielikuvia
kédytetddn todenndkoisesti harjoituskautta enemmain. Uusiin tilanteisiin
totuttautuminen mielikuvien avulla on melko harvinaista. Mielikuvien
hallinta saattaa olla melko vaikeaa. Mielikuvaharjoittelu koetaan hyodyllisim-
miksi kun sitd tehdéin fyysisen harjoituksen yhteydessi.

Ongelma 3) Onko mielikuvien kdytossd eroa eri koehenkiloryhmien, eri sukupuolten, eri

lajeja harrastavien tai eri koulutuksen saaneiden koehenkildiden vililla 7

Hypoteesi 3) Paremmat ja vanhemmat pikajuoksijat kéyttavit todenndkoisesti mielikuvia
nuoria enemmén. Miesten ja naisten vililld ei ole eroja mielikuvaharjoittelun
osalta. Lyhyemmilld matkoilla koehenkil6t kokevat mielikuvat tarkedmmiksi kuin
esimerkiksi ratakierroksella. Koehenkil6t kokevat taidon todennékoisesti erittdin
tarkedksi 100 m:l4 ja 110 m:n aidoissa ja kéyttdvat mielikuvia taidon
oppimiseen. Pidemmalle kouluttautuneet kayttaviat mielikuvia enem-

mén kuin vain perus- tai ammatillisen koulutuksen saaneet pikajuoksijat.
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Ongelma 4) Mihin asioihin pikajuoksijat keskittyvit kilpailuun valmistautuessaan ja kilpai-
lusuorituksen aikana ? Kaytetddnko jarjestelmaillistd itsepuhetta suorituksen

aikana ?

Hypoteesi 4) Keskittymisen muodot vaihtelevat todennékoisesti melko suuresti eri yksiloiden
vililla. Pyrkimys useimmilla on keskittyd kehon sisdisin asioihin jo ennen
kilpailua. Suorituksen aikana useimmille pikajuoksijoilla on suuri haaste
pystyi tekemiin oma juoksu muista vélittimédtta. Vain harvat kayttavat

jarjestelmillistd puhetta suorituksen aikana.

Ongelma 5) Millaiseksi olotila koettiin ennen elimén parasta pikajuoksusuoritusta ja sen

aikana ?

Hypoteesi 5) Ennen elimén parasta pikajuoksusuoritusta olotila on koettu todella hyvaksi,
vaikka valttdmatts ei pystytd selittdméén, mistd hyvé olo on seurausta. Lihakset
lienevit olleet rennon- ja hyvintuntuisia ja valmistautuminen kilpailuun on
onnistunut hyvin. Juoksun lienee tapahtunut kuin itsestéén, ja keskittyminen on
ollut tiydellista. Oletetaan my0s, ettd paras juoksu on hyvin muistissa, sen

aikaiset tuntemukset ovat jadneet mieleen.
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8 MENETELMAT

8.1 ESITESTAUS

Kyselylomakkeet esitestattiin helmikuussa 1997. Kyselylomakkeen taytti siind vaiheessa nelja
naispuolista 17-vuotiasta 400 m:n juoksijaa, yksi kansallisen tason miespika-aituri ja kollegani
liikkuntapsykologiaan vahvasti perehtynyt yleisurheiluvalmentaja. Esitestauksen tirkeimpid
ideoita oli selvittid ymmartivitko koehenkilot kysymykset oikein ja samalla tavalla ja kuinka
kauan lomakkeen huolellinen tayttiminen kestdd. Vastaamisen kului keskiméirin noin 30
minuuttia. Esitestauksen perusteella havaittiin, ettd myos nuoremmat koehenkil6t ymmarsivit
kysymykset kohtalaisen hyvin. Ennen 19:ta kysymystd, joka koski mielikuviin lhittyvid
tuntemuksia, lis4ttiin koehenkiloita erotteleva kysymys, olivatko he ikind edes kokeilleet liittda
tuntemuksia mielikuviinsa. Lomakkeen lopussa kaksi kysymystd yhdistettiin yhdeksi, koska
vastaukset elimin parhaasta pikajuoksusuorituksesta eivit olleet kovin pitkid. 7-portainen
skaala strukturoiduissa kysymyksissi muutettiin 5-portaiseksi vastausvaikeuksien ja

opinnédytety6ni ohjaajan antamien neuvojen perusteella. (Liite 1.)

8.2 AINEISTON KERAAMINEN

Nuorten pikajuoksijoiden  vastaukset keréttin  Suomen Urheiluliton Nuorten
maajoukkuevalmennuksen leireiltdk (NMV). Kaikki paikalla olleet leirildiset téyttivat
lomakkeen Lounaisella alueella 15.3.1997, Lantiselld alueella 18.5.1997 ja Itdiselld alueella
24.5.1997. Heille annettiin yleisvastausohjeet ja korostettiin huolellista lomakkeen tdyttamista.
Koehenkil6t kayttivit lomakkeen tayttidmiseen aikaa 20-40 minuuttia ja he saivat tehda
selventdvid kysymyksid vastaamisen lomasssa. Eteldiselld alueella lomakkeet jaettiin
urheilijoille illalla 23.5. ja lomakkeita odotettiin takaisin seuraavan aamupdivan aikana. Tama
kéytintd osoittautui kuitenkin huonoksi vaihtoehdoksi, koska ainoastaan 60 % lomakkeista
palautui huolellisesti tdytettyna takaisin.

Aikuisille pikajuoksijoille kyselylomakkeita jaettiin huhti-toukokuun aikana Jyviskylédssa ja
Turussa. Jyviskyld ja Turku tulivat valituiksi otokseen kahdesta syystd. Ensinndkin minulla oli
parhaat suhteet juuri niiden kaupunkien urheilijoihin ja valmentajiin, ja lomakkeiden jakelu oli
melko helppo suorittaa. Toiseksi ndissd kaupungeissa on vahvat yleisurheiluseurat, joissa

pikajuoksu on korostuneessa asemassa. Naistd opiskelukaupungeista myods Suomen
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huippupikajuoksijoita oli helppo tavoittaa. Maajoukkuetasoiset aitajuoksijat (n=8) téyttivat
lomakkeen ulkomaan leirinsié (Benalmadena Costa, Espanja) aikana huhtikuussa 1997.
Aikuisille jaettiin siis lomakkeet, jotka he palauttivat tdytettyind kirjekuorissa.

Palautusprosentiksi muodostui aikuisten osalta 80.

8.3 KOEHENKILOT JA RYHMAT

Tutkimukseeni osallistui 75 koehenkil6d, jotka jaettiin kolmeen ryhmain idn ja tulosten
perusteella. Ensimmaistd ryhméid kutsuttiin Suomen huippupikajuoksijoiksi, toista ryhméi
kansallisen tason aikuispikajuoksijoiksi ja kolmatta ryhmii nuoriksi NMV -pikajuoksijoiksi
(NMYV = Nuorten maajoukkue valmennus). Huippupikajuoksijoiden kriteerit (ajat, jotka piti
alittaa) olivat tdssd tutkimuksessa lajeittain seuraavat: miehet 100 m 10,75, 200 m 21,60, 400
m 49,00, 110 m aidat 14,50 ja 400 m aidat 52,00. Naisissa huippuryhmaén kuului kaksi 100
metrin aitajuoksijaa, joiden ennitykset olivat alle 14,00. Muut aikuispikajuoksijat (yli 20
ikdvuotta) muodostivat kansallisen tason ryhmén. NMV-ryhméin kuuluvat koehenkilét olivat
kyselylomakkeen asiallisesti tdyttineet Eteldisen, Lounaisen, Lantisen tai Itdisen alueen

pikajuoksuryhmissi olleet nuoret harjoituskaudella 1996-97. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Koehenkil6iden ryhmittely

Ryhmiit n  miehii naisia ikdka. ikimin ikd max. 100 m:n enni-
W) W) ) tys ka. (s) *
Huiput 14 12 2 23.4 17 30 11,01
Kans.taso 14 12 2 21,9 20 27 11,47
NMV 47 28 19 17,3 15 20 12,11

* Huom! Keskiarvoon on laskettu seké naisten ettd miesten tulokset.

8.4 KYSELYLOMAKE

Kyselylomake oli puolistrukturoitu lomake (LIITE 1), jossa oi yhteensd 27 strukturoitua ja
yhteensd kuusi avointa kysymysti. Strukturoiduissa kysymyksissd vastattiin viisiportaisella
asteikolla (1-5). Vastausten #éripdit olivat en koskaan ja joka paivd madrallisissa kysymyksissa
sekd en koskaan ja erittdin helposti laadullisissa kysymyksissd. Kyselylomake pohjautui

suurelta osin Hallin, Pongracin ja Buckolzin (1985) seké Hallin, Rodgersin ja Barrin (1990)
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luomaan (Movement Imagery Questionnare) kyselyyn. Hallin kiyttima seitsenportainen
Likertin asteikko osoittautui esitestauksessa liilan hankalaksi varsinkin nuoremmille
koehenkiloille, joten valitsin tutkimukseeni viisiportaisen asteikon ja luotin, ettd erot
koehenkiloiden vililld saadaan esille senkin avulla.

Kyselylomakkeen aluksi tiedusteltiin koehenkil6iltd nimen (vapaaehtoinen), ién ja sukupuolen
liséksi péilajia ja ennatystd pailajissa. Koehenkilot vastasivat myos kysymyksiin 100 m:n
ennétysté, leiritysryhméi ja koulutusta koskien.

Kaksi ensimmista kysymysté koskivat psyykkistd valmennusta tai mentaalista harjoittelua, sita
kuinka usein ja millaisia menetelmii koehenkil6t psyykkisessd valmennuksessaan kéyttivit.
Kahdessa seuraavassa kysymyksessi tiedusteltiin samoja asioita rentoutusharjoittelua koskien.

Viidennessd kohdassa kysyttiin keskittymisestd kilpaituun valmistauduttaessa.

Suurin osa kyselylomakkeesta kisitteli mielikuvaharjoittelua. Kysymyksissi 6-15 koehenkilét
vastasivat mm. kuinka usein he kayttavit mielikuvaharjoittelua eri elimaintilanteissa ja kuinka
usein he nikevit mielikuviaan sisaisesti tai ulkoisesta niakokulmasta. Kysymyksissi 16 ja 17
(a-1) oltiin kiinnostuneita kuinka yleistd on pienien tai suurien kokonaisuuksien nikeminen
omissa mielikuvissa ja kuinka yleisia ovat urheiluun liittyvét positiiviset ja negatiiviset
mielikuvat. Kysymykset 18 ja 19 (a-d) koskivat tuntemuksia mielikuvien ja erityisesti juoksuun
liittyvien mielikuvien aikana. Kysymys 20 koski mielikuvien muuttamista, helppoja ja vaikeita

asioita mielikuvien hallitsemisessa.

Kysymyksessa 21 oltiin kiinnostuneita ajatuksista ja puheesta 100 m:n juoksun aikana ja 22:ssa

kysymyksessa olotilasta ennen elimin parasta pikajuoksusuoritusta.

8.5 KVANTITATIOVISEN AINEISTON ANALYSOINTI

Kvantitatiivisen aineiston analysointi alkoi kyselylomakkeiden tietojen koodaamisella.
Strukturoitujen kysymysten vastaukset siirrettiin siis SPSS for Windows 6.0 ohjelmalle.
Ristiintaulukoinnin avulla selvitettiin eri ryhmissi olleiden koehenkiléiden vastausten jakaumia
kaikkien muuttujien yhteydessi. Aineistosta tehtiin myds yksisuuntainen varianssianalyysi
ryhmémuuttujan ollessa koehenkiloiden koulutus, laji ja ryhma. Scheffen-testin avulla etsittiin

ne ryhmiit, joiden vililld oli tilastollisesti vahintdan melkein merkitsevi ero. Riippumattomien
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otosten t-testilli vertailtiin sukupuolen vaikutusta muuttujien arvoihin ja riippuvien otosten t-
testilld tarkasteltin muuttujien vilisid eroja. Muuttujien valisii yhteyksid tarkasteltiin
Pearsonin-korrelaatiokertoimen avulla. Varsinainen tilastollinen kisittely tehtiin SPSS for

Windows 6.1 ja 7.5 versioilla.

8.6 KVALITATIIVISEN AINEISTON ANALYSOINTI

Kvalitatiiviinen analyysi koostuu kahdesta vaiheesta: havaintojen pelkistimisesti ja
arvoituksen ratkaisemisesta (Alasuutari 1995, 30). Avointen vastausten kisittely alkoi niiden
luokittelemisella. Samantyyppisia havaintoja pyrittiin siis yhdistaméddn 3-6 luokkaan
kysymyksestd riippuen. Esimerkiksi keskittymiseen littyvissd viidennessd kysymyksessd
vastaukset luokiteltiin sisdiseksi keskittymiseksi, ulkoiseksi keskittymiseksi ja keskittymiseksi,
jossa oli sekd ulkoisia ettd sisdisid piirteitd. Laadullista analyysia tehdessdin tutkija pyrkii
etsiméin viitekehyksen kannalta oleellisia asioita (Alasuutari 1995,31). Luokittelun jalkeen
huomio kiinnittyy tutkimusongelmiin liittyviin mielenkiintoisimpiin ilmiéihin. Arvoitusta
pyrittiin ratkaisemaan etsimalld usein toistuvia vastauksia, hyvin poikkeuksellisia vastauksia ja
etukiteen odotettuja (tutkijan odottamia) vastauksia. Koska kyseessd oli my0s erittdin
kilpailullisen suorituksen arvoituksen ratkaiseminen, huomio kiinnittyi my6s véistamatti niiden
koehenkiloiden vastauksiin, jotka olivat pikajuoksijan urallaan edenneet pisimmille ja

saavuttaneet parhaita tuloksia.

8.7 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan mittausten kykyi antaa tietoa niisté asioista ja ilmi6ista,
mitd on tarkoituskin mitata (Vanhala 1985,84). Usein vastaajat antavat jopa tiedostamattaan
kyselijan odotuksia vastaavia tai sosiaalisesti hyviksyttivid vastauksia. Vastaajan sanoista on
usein vaikea péitelld hinen todellisia ajatuksiaan (Jyrinki 1974, 129-131). Tutkimuksen
validiteettia pohdittaessa keskeista on tarkastella, miten koehenkilét ymmaérsivit kysymykset.
Psyykkisessd valmennuksessa koen ongelmaksi sen, ettd tieteenala pitdd sisdllaén hyvin monia
eri tekniikoita ja menetelmii, jolloin eri asioista saatetaan puhua samoilla termeilld ja samoista
asioista eri termeilld. Nain jdlkikédteen ajateltuna kyselylomakkeen instruktiossa olisi pitinyt
maaritelld myos psyykkinen valmennus, mentaalinen harjoittelu, keskittyminen ja
rentoutuminen. Pelkkd mielikuvaharjoittelun mééritteleminen ei ollut riittavaa, vaikka sithen

littyvit asiat olivat pédasiallisia mielenkiinnon kohteita. Hyvana esimerkkini téstd on se, kun
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nuori pikajuoksija vastaa, ettd: “ se, ettd en kaytd psyykkistd valmennusta harjoittelussa
tarkoittaa, etti en kidytid asiantuntijan apua”. Jokainen pikajuoksija kasittdd itselleen
hyodyllisen mentaalisen harjoittelun yksilolliselld tavalla, mikd vaikuttaa validiteettia

alentavasti.

Parissa avoimessa vastauksessa huomasin, ettdi nuoret todella yrittivdt vastata kysyjan
odotuksiin. Keskittymiseen liittyvédn 5 kysymyksen kohdalla huomasin, ettd nuoret, jotka eivit
olleet tdysin ymmairtineet kysymystd, kayttivdt sujuvasti kysymyksessi esiintyvid sanoja
vastauksessaan tyyliin: “keskityn kuuntelemaan kehoani, en tarkkaile ympérillini olevia

asioita”.

Validiteettia voidaan tarkastella my6s kéytettyjen mittareiden ndkokulmasta.
Mielikuvaharjoittelun osalta kysymykset pohjautuivat suurelta osin Hallin ym. (1985, 1990)
kayttamain Movement Imagery Questionnare:en, jota on kéytetty onnistuneesti suurille
massoille ja huomattavasti my0s téitd tutkimusta nuoremmille koehenkiléille. Strukturoitujen
kysymysten osalta kysymykset ovat todenndkaisesti huomattavasti validimpia kuin avointen
kysymysten kohdalla.

Ulkoinen validiteetti eli tulosten yleistettdvyys on miesten osalta hyvi. 52 miespikajuoksijaa on
edustava otos. Vanhempia ja kokeneempia naispikajuoksijoita oli aineistossa ainoastaan nelji,
joten naisten kohdalla tulokset voidaan yleistdd mielestdni vain nuoriin NMV-tasoisiin
pikajuoksijoihin.

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten satunnaisvirheettomyyttd, reliabiliteetin ominaisuuksia
ovat myos toistettavuus, pysyvyys ja uskottavuus (Eskola 1981,75; Gronfors 1982, 175-176).
Reliabiliteetti ei ole kyselytutkimuksen vahvimpia ominaisuuksia. Jos koehenkil6 vastaisi
kyselyyn hieman eri mielentilassa, strukturoidussa kysymyksessd hén saattaa helposti
ympyroida kohdan joka kuukausi sijaan kohdan joka viikkko. 7-portainen asteikko olisi ehké
lisdnnyt reliabiliteettia, koska silloin esimerkiksi yhden “pykéldn” muutos ei olisi suhteellisesti

ollut niin ratkaiseva.

Reliabiliteetin uskottavuus-piirrettd voidaan tarkastella saman tyyppisten kysymysten avulla.
Esimerkiksi psyykkisen valmennuksen méard korreloi mielikuvaharjoittelun maédrdin ja

mielikuvien méaéraan harjoittelun aikana positiivisesti korrelaatiokertoimien ollessa r = 0.47
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(p<.001) jar=10.49 (p<.001). Kaiken kaikkiaan kovin suuria korrelaatiokertoimen arvoja ei
koko tutkimuksessa ei havaittu, sisdinen reliabiliteetti olisi voinut olla parempi. Muutama
koehenkild oli esimerkiksi vastannut, ettd psyykkistd valmennusta he kayttavit keskiméirin
joka kuukausi. Kuitenkin kohta vastauksena oli joka vilkko, kun Kkysyttiin
mielikuvaharjoittelun kayttotiheyttd. Terminologia epédselvyydet nuorempien koehenkildiden
keskuudessa aiheuttivat satunnaisvirheitd. Otoskokoa 75 voidaan pitdd kohtalaisen hyvini kun
ajatellaan, ettd perusjoukkona on suomalaiset pikajuoksijat. Yksittdinen satunnaisvirhe ei

aiheuta kovin suurta suhteellista virhetta.
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9 KVANTITATIIVISEN ANALYYSIN TULOKSET

9.1 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN, RENTOUTUSHARJOITTELUN JA
MIELIKUVAHARJOITTELUN MAARA

Enemmistd (57 %) pikajuoksijoista kaytti psyykkistd valmennusta véhintddn viikoittain.
Vihintadn kuukausittain psyykkistd valmennusta kaytti 80 % koehenkilGistd. Vain 4 %
koehenkiloista ilmoitti, ettei kdytd psyykkista valmennusta. (Kuvio 1.)

Psyykkisen vaimennuksen maé&ra

Joka paiva

joka vikkko

joka kuukausi

2-4 kertaa vuodessa
en koskaan

=N

Kuvio 1. Psyykkisen valmennuksen méérin prosentuaalinen jakauma

Joka piivd psyykkistd valmennusta kayttavistd oli suhteellisesti eniten kansallisen tason
aikuisurheilijoita, joka viikkko kayttdvistd puolestaan huippupikajuoksijoita. Joka kuukausi
psyykkistd valmennusta kayttavistd on suhteellisesti eniten nuoria NMV-pikajuoksijoita. (Kuvio
2)
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joka paiva n=11
joka vilkko n =29
Joka kuukausi n=16
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Kuvio 2. Psyykkisen valmennuksen mééiran suhteelliset osuudet (huiput n=14, kansallinen
taso aikuiset n=14, nuoret NMV n=47)

Vain hieman yli puolet (55 %) koehenkiloistd kaytti rentoutusharjoittelua vahintdan
kuukausittain. 15 % koehenkiloista ilmoitti, ettei kdyttanyt rentoutusharjoittelua koskaan. (Kuvio
3)

Rentoutusharjoitteln éré

joka paiva

joka viikko

joka kuukausi

2-4 kertaa vuodessa
en koskaan

EENE

Kuvio 3. Rentoutusharjoittelun médéran prosentuaalinen jakauma
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Rentoutusharjoittelun médrien suhteellisia osuuksia tarkasteltaessa havaittiin, ettd melkein
kaikissa vastausvaihtoehdoissa vastaukset jakaantuivat suhteellisesti melko tasaisesti eri
koehenkiloryhmien vilills. Ainoastaan joka péivd rentoutusharjoittelua kiyttineissi ei ollut
huippupikajuoksijoita. (Kuvio 4.)

joka paiva — n=3
joka vilkko n=13
Joka kuukausl — n =25
2-4 kertaa vuodessa —| n=23
en koskaan — n=11
I I I I T
0 20 40 80 80 100
B hulput
B2 kans. taeo aikuiset
I nuoret (NMV)

Kuvio 4. Rentoutusharjoittelun méérén suhteelliset osuudet (huiput n=14, kansallinen taso
aikuiset n=14, nuoret NMV n=47).

Joka piiva mielikuvaharjoittelua kadyttavid oli 32 % koehenkiloisti. Kolme neljistd (78 %)
koehenkilostd kaytti mielikuvaharjoittelua védhintdén viikoittain. Kaikki koehenkilét kayttavit
mielikuvaharjoittelua vihintdin 2-4 kertaa vuodessa. (Kuvio 5.)
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Mielikuvaharjoittelun méaéra
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Kuvio 5. Mielikuvaharjoittelun méirian prosentuaalinen jakauma

Joka piivi ja joka viikko mielikuvaharjoittelua kayttavid koehenkil6itd oli suhteellisesti melkein
yhté paljon kaikissa kolmessa koehenkiloryhméssa. (Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Mielikuvaharjoittelun méarédn suhteelliset osuudet (huiput n=14, kansallinen taso
aikuiset n=14, nuoret NMV n=47)
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Kilpailujen yhteydessi mielikuvia kaytettiin huomattavasti useammin kuin harjoitusten
yhteydessd. Enemmin kilpailujen kuin harjoitusten yhteydessi mielikuvia kayttavia koehenkiloisti
oli 64 %. Heits, jotka kayttdavit mielikuavia enemmin harjoitusten kuin kilpailujen yhteydessi tai

molemmissa edelld mainituissa tilanteissa yhté paljon oli yhteensd 36 %. (Kuvio 7.)

Mielikuvat kilpailujen ja harjoitusten yhteydesséa

I «ipeiivien ja kipailujen vaimistauty
harjoitusten
#2 yhta patjon

Kuvio 7. Mielikuvaharjoittelun méérin prosentuaalinen jakauma kilpailujen / kilpailujen
valmistautumisen ja harjoitusten yhteydessi
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9.2 MIELIKUVAT ERI TILANTEISSA, ERILAISTEN MIELIKUVIEN MAARA JA
TUNTEMUKSET MIELIKUVIEN AIKANA

Taulukossa 2. esitetyt luvut ovat keskiarvoja koehenkiléiden vastauksista. Koehenkilot vastasivat
asteikolla yhdestd viiteen (1= en koskaan, 2 = 2-4 kertaa vuodessa, 3 = joka kuukausi, 4 = joka
viikko, 5 = joka piivd) kuinka usein he kéyttavat kyseisid harjoitusmuotoja. Eli mitd suurempi
keskiarvo on, siti enemmin koehenkilot kyseisid menetelmid kayttivat. Mielikuvat yhdistyivat
luonnollisimmin harjoituksen yhteyteen. Harjoituksen aikana (3,83) mielikuvia kéytettiin erittiin
merkitsevisti enemmén kuin ennen harjoitusta (3,29) tai harjoituksen jilkeen (2,64) (p <.001).
Ennen harjoituksia mielikuvia kaytettiin myos erittdin merkitsevisti enemmaén kuin harjoituksen
jilkeen (p< .001). Ennen nukkumaanmenoa (2,85) mielikuvia kéytettiin merkitsevisti enemmén

kuin muiden harrastusten yhteydessi (2,47) (p<.01). (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Mielikuvaharjoittelun mééra eri tilanteissa

Muuttuja Keskiarvo Huiput  Kans. taso  Nuoret
aikuiset NMV

Mielikuvia ennen 3,29 3,14 3,57 3,26

harjoituksia

Mielikuvia harjoituksen 3,83 4,14 4,29 3,60

aikana

Mielikuvia harjoituksen 2,64 2,64 3,07 2,51

jalkeen

Mielikuvia muiden 2,47 2,36 3,15 2,32

harrastusten yhteydessd

Mielikuvia ennen 2,85 2,79 3,07 2,83

nukkumaanmenoa

Sisdisestd nikokulmasta (3,47) néihtiin enemmain mielikuvia kuin ulkoisesta nakokulmasta (2,81).
Keskiarvot eroavat melkein merkitsevisti (p<.05) toisistaan. Erittdin spesifejd mielikuvia
juoksuaskeleen osasta néhtiin keskiméarin vain jonkun verran enemmaén kuin 2-4 kertaa vuodessa

(2,56), kun taas oman lajisuorituksen osasta mielikuvia nahtiin useammin kuin joka kuukausi



Taulukko 3. Eri tyyppisten mielikuvien maara

Muuttuja Keskiarvo Huiput Kans. taso Nuoret
aikuiset NMV

Mielikuvia ulkoisesta 2,81 3,50 2,93 2,57

nikokulmasta

Mielikuvia sisdisestd 3,47 2,86 3,71 3,57

nikokulmasta

Totuttautuminen 3,16 3,07 3,07 3,21

uusiin tilanteisiin

mielikuvien avulla

Muiden kuin niko- 2,23 2,28 3,21 1,91

arsykkeiden liitta-

minen mielikuviin

Mielikuvia juoksu- 2,56 2,57 321 2,36

askeleen osasta

Mielikuvia 3,55 3,86 3,93 3,34

lajisuorituksen osasta

Mielikuvia koko 2,72 2,50 3,00 2,70

lajisuorituksesta

Mielikuvia, joissa 1,72 1,57 1,50 1,83

juoksee huonolla

tekniikalla

Haviamiseen Hhittyvid 1,49 1,21 1,36 1,62

mielikuvia

Voittamiseen liittyvid 3,19 3,07 2,86 3,32

mielikuvia

Mielikuvia, joissa on 2,41 1,71 2,21 2,68

saamassa kultamitalia

31
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(3,55). Tilastollisesti keskiarvojen ero on erittdin merkitsevd (p<.001). Mielikuvissa koko
lajisuorituksen ndkemistd (2,72) tapahtui erittdin merkitsevasti harvemmin (p<.001) kuin
lajisuorituksen osan (3,55) nikemistd. Voittamiseen liittyvid mielikuvia (3,19) nihtiin erittdin
merkitsevasti enemmin (p <.001) kuin havidmiseen lLittyvid (1,49). Positiivisista mielikuvista
voittamiseen liittyvid mielikuvia nihtiin erittdin merkitsevésti (p<.001) enemmaén kuin kultamitalin
saamiseen littyvid. (Taulukko 3.)

Hidastetun juoksemisen mielikuvat (2,68) olivat melko yleisida mentaalisen harjoittelun

apukeinoja, jos niitd verrattiin esimerkiksi mielikuviin, joissa pyrittiin tarkastelemaan laajasti myos

ymparilld tapahtuvia asioita (1,76). (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Mielikuvia ympirilld tapahtuvista asioista ja hidastetusta juoksemisesta

Muuttuja Keskiarvo Huiput Kans. taso Nuoret
aikuiset NMV

Mielikuvia ymparilld 1,76 1,36 1,79 1,87

tapahtuvista asioista

Mielikuvia hidas- 2,68 2,93 3,14 2,47

tetusta juoksemisesta

Raajojen liikkkeitd (3,67) pystyttiin tunnustelemaan mielikuvien aikana erittdin merkitsevasti
(p<.001) helpommin kuin lihastoimintaa (2,98), askelkontaktia (3,09) tai lantion asentoa ja
liikkeitd (2,96). (Taulukko 5.)
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Taulukko 5. Tuntemukset mielikuvien aikana

Muuttuja Keskiarvo Huiput Kans. taso Nuoret
aikuiset NMV

Lihastoiminnan tunte- 2,98 3,40 3,00 2,81

minen mielikuvissa

Raajojen liikkeiden 3,67 420 3,78 3,44

tunteminen

mielikuvissa

Askelkontaktin tunte- 3,09 3,80 3,00 2,85

minen mielikuvissa

Lantion asennon ja 2,96 3,70 3,11 2,63

liikkeiden tunteminen

mielikuvissa

9.3 RYHMIEN VALISET EROT

Kansallisen tason aikuisurheilijat (3,21) Hittivat mielikuviinsa nuoria (1,91) enemmén (p<.05)
muitakin kuin nidkoidrsykkeitd (esim.kuulo). Aikuisten keskimidrdinen vastaus oli siis tasoa
viahintéin joka kuukausi ja nuorten noin pari kertaa vuodessa. Tahin tulokseen on suhtauduttava
kuitenkin varauksella, koska varianssianalyysin oletus varianssien yhtdsuuruudesta ei ollut
voimassa. Huippuryhmsti ne, jotka pystyivat tunnustelemaan asentoja ja litkkkeita mielikuviensa
aikana kokivat seki raajojen liikkeiden ettd askelkontaktin tunnustelemisen helpommaksi kuin
nuoret (p<.05). Huippujen vastaukset olivat tasoa helposti, nuorten vastaukset tasoa melko
helposti. Sama havainto tehtiin my6s lantion liikkeiden osalta, talloin varianssianalyysin oletus

varianssien yhtasuuruudesta ei kuitenkaan ollut voimassa.
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Tunnetaan raajojen liikkeet

200 m:n jucksijat

T T T T 1
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Kuvio 9. Raajojen liikkeiden tunteminen mielikuvien aikana 200 ja 400 m:n juoksijoilla

9.6 KOULUTUKSEN SYNNYTTAMAT EROT

Yliopistossa ja opistotasolla opiskelevat kayttivit enemmin psyykkistd valmennusta
harjoittelussaan kuin peruskoulussa tai ammatillisessa koulussa koulua kayvit (tai koulun
kidyneet). Vanhemmilla opiskelijoilla kdytt6tiheys oli tasoa joka viikko (3,94) ja nuoremmilla
perus- tai ammattikoululaisilla harvemmin kuin joka kuukausi (2,75) (p<.05). Myos hidastettujen
mielikuvien osalta havaittiin melkein merkitsevé (p<.05) ero yliopisto- tai opisto-opiskelijoiden
(3,39) kiyttdessd niitdi enemmén kuin perus- tai ammattikoululaisten (2,17). Tuntemusten
liittiminen mielikuviin néyttdisi helpottuvan koulutuksen myoti. Havainto on tehty edelld
mainittujen koulutusryhmien vililli, mutta siihen pitad suhtautua pienelld varauksella, koska

oletus varianssien yhtasuuruudesta ei ollut voimassa.

9.7 MUUTTUJIEN VALISIA YHTEYKSIA

100 m:n ennitys oli negatiivisesti yhteydessd (r = -.30) (p<.01) muuttujan, muiden kuin
nakodrsykkeiden liittiminen mielikuviin, ja muuttujan, kuinka lihastuntemusten liittdminen
mielikuviin onnistuu (r = -.33) (p<.05), kanssa. Eli mitd parempi ennétys 100 m:1l4 sitd useammin
mielikuviin kitettiin myos muita kuin nakoarsykkeit ja sita helpompi on tuntea mielikuvien aikana

myos lihakset toimimassa. Havaittiin myos, ettd mitd parempi 100 m:n ennétys, sitd helpommin
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Kuvio 10. 100 m:n ennityksen ja raajojen liikkeiden tuntemisen mielikuvissa vilinen yhteys

onnistui myos raajojen liikkkeiden (r = -.47) (p<.001) (Kuvio 10.) ja lantion asennon ja liikkeiden
tunnustelu (r = -.37) (p<.05). Ik néytti olevan positiivisesti yhteydessé hidastettujen mielikuvien
kayttotiheyden kanssa (r=.32) (p<.01) ja my6s tuntoaistimusten mielikuviin liittdmiseen kanssa (r
= 34) (p<.01). Tuntoaistimuksista erityisesti raajojen liikkeiden (r = .34) (p <.05) ja lantion

asennon ja liikkkeiden tunnustelu (r = .36) (p<.05) (Kuvio 11.) onnistui ian my6ta paremmin.
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Kuvio 11.  In ja lantion liikkeiden tuntemisen mielikuvissa vilinen yhteys
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Rentoutusharjoittelun miirdn ja muuttujan, kuinka lihastuntemusten liittiminen mielikuviin
onnistuu, vililld havaittiin negatiivinen korrelaatio (r = - .39) (p<.01) (Kuvio 12.). Eli miti
vidhemmin rentoutusharjoittelua koehenkil6 teki, sitd helpommin hidn pystyi tunnustelemaan

lihastoimintaansa juoksuun liittyvien mielikuvien aikana.
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Kuvio 12.  Rentoutusharjoittelun maéérdn ja lihastoiminnan tuntemisen mielikuvissa vilinen

yhteys

Ennen nukkumaanmenoa nihtyjen mielikuvien mééra oli yhteydessd mielikuvien méarain ennen
harjoittelua (r = .42) (p <.001) ja kokonaisena lajisuorituksena néhtyjen mielikuvien méaaraén (r
= 32) (p<.01). Harjoituksen jalkeisten mielikuvien méériin oli yhteydessd mielikuvien nakemisen
médrad muiden harrastusten yhteydessi (r = .41) (p<.001), mielikuvien nikemisen méairi ennen
nukkumaanmenoa (r = .43) (p<.001), ulkoisesta nikokulmasta katseltujen mielikuvien maira (r
= 30) (p<.01) sekd mielikuvissa ndhtyjen ympéroivien asioiden maard (r = .31) (p<.01).
Sisdisestd nakokulmasta katseltujen mielikuvien méiara oli puolestaan yhteydessd ennen
harjoitusta nihtyjen mielikuvien mairaian (r = .40) (p<.001) seki harjoituksen aikana nihtyjen
mielikuvien médrdan (r = .42) (p<.001).

My®6s uvustin tilanteisiin totuttautuminen oli yhteydessd samojen muuttujien: ennen harjoitusta

nédhtyjen mielikuvien méadran (r = .40) (p<.001) ja harjoituksen aikana nihtyjen mielikuvien
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mééran (r = .42) (p<.001) kanssa. Lisaksi uusiin tilanteisiin totuttautuminen néytti tapahtuvan
sisdisestd ndkokulmasta (r = .33) (p <.01) ja olevan yhteydessi voittamiseen liittyvien (r = .51)
(p<.001) ja kultamitaliin saamiseen lLiittyvien (r = .42) (p<.001) mielikuvien nikemisen mairiin.
Sill havaittiin olevan myos yhteys mielikuviin, joihin liittyy my6s ympérilla tapahtuvia asioita ( r
= 39) (p<.01).

Nayttaa siltd, ettd muita kuin nakoarsykkeita litettiin mielikuviin erityisesti harjoituksen jilkeen
(r = .43) (p<.001) ja muiden harrastusten yhteydessi (r = .34) (p< .01). Muut kuin nikddrsykkeet

néyttivit auttavan myos uusiin tilanteisiin totuttautumisessa (r = .39) (p<.001).

Muuttuja, mielikuvissa osan omasta lajisuorituksesta niakemisen madrd, oli yhteydessd hyvin
moniin muuttujiin.  Paljon psyykkistd valmennusta kédyttdvat nidkivat paljon osia omasta
lajisuorituksestaan (r = .31) (p<.01). Erityisesti osia omasta lajisuorituksesta nihtiin ennen
harjoituksia (r = .54) (p<.001) (Kuvio13.), harjoituksen aikana (r = .57) (p<.001) (Kuvio14.),
ennen nukkumaanmenoa (r = .40) (p<.001) ja totuttauduttaessa uusiin tilanteisiin (r = .49) (p<
.001). Niitd nihtiin sekd ulkoisesta (r = .31) (p<.01) ettd sisdisestd nikokulmasta (r = .32)
(p<.01) ja usein hidastettuna (r =.33) (p<01). Osiin omista lajisuorituksista liittyi myos
voittamismielikuvia (r = .35) (p<.01) ja my6s ympdrilli tapahtuvia asioita (r = 0.38) (p<.001).

Melikuvia ennen harjoitusta

0 1 2 3 4 5 6

Melikuvia lajisuorituksen osasta

Kuvio 13.  Lajisuorituksen osasta ja ennen harjoitusta nahtyjen mielikuvien vélinen yhteys
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Melikunvia harjoituksen aikana
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Melikuma lajisuorituksen osasta

Kuvio 14.  Lajisuorituksen osasta ja harjoituksen aikana néhtyjen mielikuvien vélinen yhteys

Koko lajisuorituksen nikeminen mielikuvissa tapahtui paljolti harjoituksen jilkeen (r =.37)
(p<.001) (Kuvio 15.) ja ennen nukkumaanmenoa (r = .32) (p<.01). Koko lajisuorituksen
nikeminen mielikuvissa liittyi totuttautumiseen uusiin tilanteisiin (r = .35) (p<.01) ja sithen

liitettiin myos muita drsykkeitd (r = .33) (p<.01).
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Melikuvia koko lajisuorituksesta

Kuvio 15. Koko lajisuorituksesta ja harjoituksen jalkeen nahtyjen mielikuvien vélinen yhteys
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Voittamiseen liittyvien mielikuvien maira oli yhteydessd nithin mielikuviin, joissa pystytdédn
tuntemaan lihakset toimimassa (r = .33) (p<.05) ja havidmiseen liittyvit mielikuvat korreloivat

negatiivisesti niiden mielikuvien kanssa, joihin liittyy lantion liikkeiden ja asentojen tunteminen (r
= -33) (p<.05).

Hidastettuja mielikuvia néhtiin harjoituksen aikana (r = .36) (p<.001) ja sen jalkeen (r = .37)
(p<.001) ja ennen nukkumaanmenoa (r = .39) (p<.001).
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10 KVALITATIVISEN ANALYYSIN TULOKSET
10.1 RENTOUTUSHARIJOITTELUN TAVAT JA MERKITYS

Rentoutuksen merkitys ja menetelmat néyttavat vaihtelevan suuresti. Se, mink4 yksi urheilija
kokee vapauttavaksi ja rentouttavaksi, stressaa toista ja lisad hinen jannitystdan. Pikajuoksussa
kykyi rentoutua voidaan pitdéd psyykkisen perustaidon lisaksi lajiominaisuutena, koska rento
lihas toimii jaykkd4d nopeammin. Kyky rentouttaa lihas nopeasti sddstdid myos energiaa, mika

edesauttaa urheilijaa hyvéin lopputulokseen (Mero ym. 1987, 84.)

Jacobsonin (1930) rentoutusharjoittelussa ideana on tehdi eri lihaksilla eriasteisia supistuksia
ja supistusten jilkeen rentouttaa lihakset. Tavoitteena on, ettd urheilija oppisi aistimaan
jannityksen ja rentouden vilistd eroa, ja pystyisi sdidtelemédn lihasjannitystdan. Pikajuoksijan
rentoutusharjoittelu voisi alkaa esimerkiksi Jacobsonin rentoutusharjoittelusta. Vahitellen
psyykkisten taitojen parantumisen my6td rentoutumisen tarve pystytddn aistimaan yhd

nopeammin ja turhat esimerkiksi kilpailutilannetta hairitsevét jannitykset pystytdin poistamaan.

Mies, 20 vuotta

Joskus leirilld kayty ldpi rentoutusharjoituksen vaiheet. Kotona teen varsinkin
kilpailukaudella useasti rentoutusharjoituksia seldlld maaten seuraavasti:
lihasjannitys  (esim.  kdden  puristus  nyrkkiin, reiden jdnnitys),
lihasrentoutus. Taustalla  soi hiljainen ja rauhallinen klassinen musiikki.

Harjoitus kestdd noin 45 min.

Musiikin kaytostd rentoutuksen ja mielikuvien yhteydessd raportoi useampi koehenkild.
Musiikin avulla tehostetun rentoutus- ja mielikuvaharjoittelun on havaittu alentavan
koehenkiloiden koettua stressid ja jannittyneisyyttd (Hammer 1996). Niin ikdin on tehty
havainto, ettd klassisella musiikilla oli positiivisia vaikutuksia mielikuvien ja rentouden
syvyyteen (McKinney & Tims 1995). Rauhalliseen musiikkiin uskoo myos seuraava
koehenkilé, jonka tarkoituksena oli rentoutusharjoituksen évulla vihentdd paineita

ajattelemalla aivan jotain muuta kuin kilpailutapahtumaa.
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Mies, 18 vuotta
Rauhallinen musiikki korvakuulokkeista keskittyen musiikkiin. Ajatukset pois
tulevasta koitoksesta. Kaikki ruumiinjdsenet vuorotellen aivan rennoiksi,

lampimiksi ja painaviksi. Ei mitddn ohjausta vaan itserentoutus.

Urheilijan tuntemukset rentoutuksen aikana ovat tarkeitd oppimisen kannalta. Esimerkiksi
lammon, kutinan tai lihasten painon tunteminen ovat merkkejé rentouden tilan syvenemisesta.
Harjoituksen aikainen tietoisuuden aleneminen on yksil6llistd. Joku kokee miellyttavai lepoa
ja rentoutumista, toinen vaipuu syviin uneen. (Jansson 1990,68; Liukkonen 1995a, 83))

Seuraavassa pikajuoksija kuvailee syvidd rentoutumistaan, omalaatuisia tuntemuksiaan.

Mies, 19 vuotta
Asetun retkipatjalle seldlleni, laitan silmdt kiinni, jalat suoraksi ja kdidet
suoraksi vartalon vierelle. Tunnen oloni todella rennoksi ja kevedksi.

Tunne olisi kuin olisi irtaantunut omasta ruumiistaan.

Mero ym. (1987, 85) npitdvdat pikajuoksuun liittyen tdrkeimpdnd rentouden
harjoitusmenetelmina keskittymistd rentoon suoritukseen sekéd harjoituksissa (myos kaikki
apuharjoitteet) ettd kilpailuissa. Keskittymisessa suoritukseen oleellista on urheilijan ajatus- ja
tunnetoiminta myos suorituksen aikana. (Mero ym. 1987,85) Seuraavassa vastauksessa
koehenkilo on sisdistinyt lajinomaisen rentoutusharjoittelun merkityksen oppimisen

tehostamiseksi.

Mies, 27 vuotta
Ainoastaan ennen jotain harjoitetta (esim. juoksuharjoite tai joku voimaliike)
keskityn tekemddn harjoitteen rennosti. En siis tee varsinaisesti mitddn

rentoutusharjoittelua.

10.2 OPTIMAALINEN KESKITTYMISENI KILPAILUUN VALMISTAUDUTTAESSA

Pikajuoksussa ulkoisten drsykkeiden merkitys on hyvin vahiinen. Tai ainakin tarkeita ulkoisia
arsykkeitd on hyvin vahin (esim. ldhtolaukaus, aita jne.). Tarkeimpés on pystyi yksilolliselld,
otkeantyyppiselld keskittymiselld luomaan tasapainoinen tunnetila, jossa pystytdian rentoon ja

helppoon suoritukseen. Sisiisiin asioihin keskittymiselld pyritddn virittdméddn kehoa
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optimaaliseen kilpailumielialaan.

Mies, 17 vuotta

Valmistautuminen kilpailuun tarkoittaa osaltani kehon ddnten kuuntelua. Pyrin
valmistamaan verryttelylli kehoni parhaaseen mahdolliseen kuntoon, tilanteen
mukaan.  Mielestini  pyrin  poistamaan  mahdollisimman  paljon
epdvarmuustekijoitd. Mitd tulee ulkopuolisten asioiden tarkkailuun, mielestdni

ne vain hdiritsevat keskittymistdni.

Mies, 16 vuotta
Kayn lapi juoksun ja yritin kiinnittdd huomion tdrkeisiin asioihin kuten
lihtoon. Tunnustelen myos lihaksia, ettd kaikki on kunnossa. Jos ei ole, yritin

parantaa sen lihasryhmdn suorituskykyd.

Joissakin tapauksissa kilpailutaktiikka voi olla riippuvainen vallitsevista olosuhteista.
Erityisesti 400 m:n matkoilla tuuli vaikuttaa juoksun rytmitykseen. Kilpailija voi tehdi
lopulliset paatokset jarkevistd vauhdin jaosta vasta kilpailupaikalla (Mero ym. 1987, 199).
Pitkilla aitamatkalla kova tuuli voi muuttaa aitavilissd kaytettdvid askelrytmityksia koko
ratakierroksella. Seuraava urheilija pyrkii maksimoimaan keskittymisessain sekd ulkoiset ettd

sisdiset elementit.

Nainen, 19 vuotta
Ulkoisista tekijoistd sdd ja etenkin tuuli vaikuttaa juoksurytmitykseen ja jossain
tapauksessa taytyy vaihtaa telineet toisin pdin...Kehon sisdisistd asioista yritdn

olla ottamatta huomioon esim. lihassdryn ...

Kohonnut vireystila aiheuttaa yleensd huomiokyvyn supistumisen ja vaikeuttaa havainnoinnin
sujuvaa siirtdmistd kohteesta toiseen (Nideffer 1979, 106-107). Toisaalta voidaan ajatella, ettd
lilan suppea sisdinen keskittyminen kohottaa vireystilaa. Kokenut pikajuoksija on havainnut,
etti liian pitkdan omissa ajatuksissa pyoriminen kohottaa hinen aktivaatiotasoaan yksilollisen

optimialueensa ulkopuolelle.
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Mies, 27 vuotta

Kdyn mielessdni ldpi suoritustani sellaisena kun sen haluaisin tehdd. Pyrin
valmistamaan itsedni sekd hyvddn tekniseen suoritukseen ettd hyvddn fyysiseen
olotilaan. Yritin yleensd keskittyd viimeiset 10-20 minuuttia ennen suoritusta
pelkdsticdn omaan suoritukseeni, sitd ennen tarkkailen kylld ympdristodni. Teen

timdin tietoisesti ylilatauksen vilttamiseksi.

Jotkut urheilijat ovat erityisen tunnettuja siitd, ettd he pystyvat kerddmiin energiaa ja
voimavaroja ympéristostdan: yleisostd, vastustajista tai kansallistunnuksista (lippu, laulu)
(Zaichkowsky & Takenaka 1993, 524.) He tarvitsevat ulkopuolisia drsykkeitd ja mahdollisesti
my6s vuorovaikutusta ympéristonsd kanssa psyykatakseen itseddn ja kobhottaakseen
vireystilaansa. Heille kilpailu saattaa merkitd myos sosiaalista tapahtumaa, kilpailua ystavien

kanssa.

Mies, 27 vuotta

Haen rentoa, mutta terdvdd olotilaa. Haen hyvdid olotilaa kehon sisdisistd
tuntemuksista pddasiassa, mutta tietyt ulkoiset tekijdt (esim. musiikki,
kilpailutapahtuman tunnelma) tuovat lisdlatausta. Hyvd itsevarma olotila loytyy
parhaiten jos fyysiset tuntemukset ovat hyvid.

Mies, 18 vuotta
Keskityn kaikkeen mihin kerkicin lghimmdn 50 m:n alueella.

10.3 MIELIKUVIEN MUUTTAMINEN HALUTTUUN SUUNTAAN

Mielikuvien hallinta on oleellista oppimisen edistymisen kannalta (Schmidt 1991,185).
Seuraavassa kaksi koehenkilod kuvailee tdysin erilaisia kokemuksiaan mielikuvien hallinnasta.
Ensimmdinen kokee olevansa ldhes omnipotentti ja hallitsevansa kuvitelmiaan tdydellisesti.
Hinelld onnistuneet mielikuvat toimivat varmasti itseluottamuksen vahvistajina (Schmidt
1991,185). Toisella prosessi on ilmeisesti vield kesken, koska edes mielikuvissa kaikkia

liikkkeitd on vaikea ndhdi itsedin tyydyttavalld tavalla.
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Mies, 20 vuotta

Pystyn muuttelemaan mielikuviani haluamaani suuntaan. Mielikuvissa on
helppo korjata virheet esim. lantion asento, ponnistusasennot ... Ei tule mieleen
yhtddn asiaa, jota olisi vaikea hallita, silla mielikuvissa periaatteessa kaikki on

mahdollista.

Mies, 20 vuotta
Sellaisia asioita, joita ei osaa kdytannossdkddn hyvin, esim. vddrinpdin

aitominen, on vaikea kuvitellakaan oikein.

Seuraavat urheilijat ovat melko pitkilld oppimisprosessissaan, koska he pystyvit eritteleméin
ja arvioimaan suoritustaan. Liikkeidensd antaman sisdisen palautteen avulla he oppivat
korjaamaan virheitdén ja hallitsemaan tekniikkaansa (Schmidt 1988, 424-425). Puhuttaessa
mielikuvien aikaisista tuntemuksista ollaan tekemisissa my6s urheilijan sisdisen palautteen
analysointikyvyn kanssa.

Mies, 21 vuotta

... Pyrin muuttamaan mielikuvia kdymdlld fyysisesti esim. jonkin liikeradan ldpi
ensin (vaikka kdsityo startissa tms.) ja sitten siirtdmdlld oikean liikkeen
mielikuvien osaksi. Niinpd esimerkiksi joku seldn tai niskan asento startissa on
hankalampi hallita, sitd kun ei toisaalta voi tehdd hidastettuna ja toisaalta
kun ei ole telinevoimistelija, tuntuma seldn asentoon on aika heikko. Pitdis
ndhdd nauhalta, ettd tietdis miten selkd on. Vastaavasti jalkojen kdsien ja

lantion asentoa ja liikkeitd on helpompi muutella.

Mies, 29 vuotta

Yleensd mielikuvissa rentous ja helppous ovat pddasioita, mihin pyrin
vaikuttamaan. Rentous ja helppous on kaiken a ja o. Lantion toiminta
mielikuvissa on helppo muutella, askelkontakti paljon vaikeampi. 200 metrin
viimeiset 50 metrid ovat minulle melko vaikeita myos mielikuvissa, hankalia

pitdd taydellisesti kasassa.
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10.4 ITSEPUHEENI 100 M:N JUOKSUN AIKANA

100 m:n lajisuoritus kestad niilla urheilijoilla 10,5:std 13 sekuntiin. Selvdd on, ettd hyvi
kilpailutulos saavutetaan ennen kaikkea hyvilla kilpailuun valmistautumisella. Vireystilan ja
keskittymisen saitely sekd positiivisten mielikuvien ja tunteiden palauttaminen mieleen ovat
keskeisid hallinnan kohteita ennen kilpailua. 100 m:n juoksun aikana mentaalista tilaa ei endi
ehkd pysty parantamaan, mutta ainakin suorituksen pystyy vield pilaamaan suuntaamalla

huomiotaan viiriin asioihin,

Jarjestelmallisen puheen ideana suorituksen aikana on suunnata energiaa ja keskittymisti
oikein. Niille juoksijoille, joiden keskittyminen herpaantuu usein kilpailun aikana, on tistd
menetelmastd suurin hyoty. Kilpatovereiden seuraaminen saattaa muutamien sanojen avulla
unohtua ja suoritustekniikka pysyy paremmin hallinnassa alusta loppuun (Liukkonen 1995b;
Satasellakin on taktiikkansa 1992). Liiallisen puheen vaarana on automaattisten toimintojen
estyminen ja suorituksen siirtyminen hitaalle ja pohdiskelevalle kognitiiviselle tasolle.
Seuraavat koehenkil6t luottavat suorituksen aikaiseen puheeseen ja pitdvat sen avulla

keskittymisen kasassa.

Mies, 29 vuotta

Lahtolaukausta odotellessa keskittyminen ja ajatukset herkdssd reagoinnissa.
Kiihdytys keskittymistd omaan tekemiseen ja tdysipainoisuuteen. Idydessd
vauhdissa ajatukset rentoutumiseen ja lantion toimintaan. Jos kaikki menee
hyvin,ajatukset vain lantion toiminnassa ja kovemmassa rytmissd. Ehkd

ajatuksia ja sanoja: “lisdd iskua lantiosta, rytmid, rytmia”.

Rentoutumista pidetain yleisestikin tirkednd osa-alueena pikajuoksussa, koska se oli puheen
kohteena varsin monella. Rentouden parantuessa vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten
koordinoitu toiminta paranee, lihasten vasyminen hidastuu ja energiankdyttdé on

tarkoituksenmukaista (Liukkonen 1997,137).

Mies, 24 vuotta

Toistan mantraa: “rennosti, pidd rytmi, rennosti”.
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Nainen, 25 vuotta
“No niin. Nyt. Rennosti. Kovaa”. Jos ldhto esim. on mennyt huonosti saatan
manata hetken juoksun aikana. Saatan myés ajatella tekniikkaa (hyvdd

tekniikkaa) ja esim. sanoa mielessdni: “Kddet”.

Nainen, 16 vuotta
“ Nopeammin, nopeammin”. “Ald pida niitd jalkoja maassa”.

Jos juoksu on jaykkdd tulee mieleen vain: “rennoksi , niin kaikki menee hyvin”.

Seuraava pikajuoksija nayttdd maksimoineen jarjestelmallisen puheen, mutta myontai, ettd
hyvissd juoksuissa puhe oli huomattavan vahiistd. Iimeisesti juuri niissd toiminta on ollut

automaattista eikd ydinsanoilla ole oflut merkitysta.

Mies, 27 vuotta

Telineissd: “reagoi ja tyonnd, etene”.

Kiihdytysvaihe: “tyonnd”.

Matksiminopeuden vaihe: “vartalo pystyssd”.

Juoksun loppuvaihe: “pidd vartalo pystyssd”. Yleensd mitd enemmdn ehdin
juoksun aikana ajatella sen huonommin menee. Hyvissd juoksuissa viime
kesdltd ajatukset olivat muistaakseni: “Reagoi” ja maksiminopeuden vaiheessa

“vartalo pystyssa”.

Suorituksen aikana urheilijan tulisi keskittya vain kaikkein tarkeimpiin teknisiin ydinkohtiin,
epdoleelliset tekijit tulisi unohtaa (Jansson 1990,50-51; Schubert 1988, 130; Singer 1982.)

Nainen, 18 vuotta

“Taakse, taakse” (rytmittdd kdsid).

Nainen, 17 vuotta

Mene, mene, kdsilld, kasilld.

Mies, 24 vuotta
Pyrin siihen, ettd yhdessa kisassa on korkeintaan yksi ajatus mielessd.Usein se

ratkeaa edellisten harjoitusten perusteella, jos jossakin teknisessd asiassa on
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puutteita....Olen havainnut, ettt enemmdn kuin yksi ajatus kisan aikana poistaa

luonnollisuuden juoksusta.

Jotta urheilija pédsisi psyykkisesti optimaaliseen tilaan (flow), hénen tulee rauhoittaa mieli
liiaallisesta pdidn sisdisestd jannityksestd sekd hidnen on tunnistettava itselleen ominainen
jannitystaso ja tunnetila. Tdssd tilassa aivot huolehtivat luovista, mielikuviin elaytyvistd ja
automaattisista, rennoista suorituksista. Optimitilan vastakohta on pohdiskeleva, analyyttinen
ja jarkeilevd, normaali tajunnan tila. (Liukkonen 1995a, 24-26.) Ei ole tarkoituksenmukaista
tarkkailla itseddn koko ajan, vaan suorituksen pitdd antaa tapahtua automaattisesti.
Tarvittaessa tietoinen taso on kuitenkin voitava ottaa kayttoon. (Arjas 1997, 82-83). Ajattelun
hitauteen pikajuoksuun verrattuna ja selkidydintasolta (pitkalti refleksitoimintoja) lahteviin

automaattisiin suorituksiin uskovat myos:

Nainen, 18 vuotta

Olen saanut valmentajaltani haukut miljoona kertaa liiallisesta ajattelemisesta
Jjuoksun aikana. Ldhdossa muistutan itsedni: “tyonnd molemmilla jaloilla,
kaytd rajusti kdsia. ” Kiihdytysvaiheessa en oikeastaan ehdi ajatella, vasta n.
40-50 metrissd,kun tunnen hartioiden jaykistyvan liiallisesta yrittimisestd

hoen: “ rentouta, rentouta !” Vain rento lihas toimii !”

Mies, 30 vuotta
Hyvin suorituksen aikana en mitddn. Huonosta suorituksesta jdd helposti

paljonkin mielikuvia.(Tamd kylldkin tulee mieleen juoksun jalkeen.)

Nainen, 20 vuotta
Suorituksen aikana olevia ajatuksia ei muista, ehkd ajattelen rentouden

sdilytiamistd, mitd enemmdn kdyttdd ajatusta sen huonompi kisa!

10.5 ELAMANI PARAS PIKAJUOKSUSUORITUS

Tutkijan kannalta mielenkiintoista oli se, ettd koehenkiloiden raportoimat parhaat juoksut
olivat syntyneet hyvin erilaisissa mielentiloissa. Hypoteesina (nimero 5) ollut hyvin
valmistautumisen seurauksena saavutettu korkea itseluottamuksen taso ja rento, helppo olotila

et toistunut kovinkaan monta kertaa. Huippujuoksu saattoi tulla myos suurena yllatykseni tai
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visyneend. Tarkeintd olisi pystyd havainnoimaan niitd kehon merkkejd, jotka ovat oleellisia
yksilollisen huippusuorituksen kannalta ja pystya tarpeen tullen palauttamaan niitd mieleen
edesauttaakseen tuleviakin kilpailusuorituksia (Jansson 1990, 50).

Mies, 18 vuotta

Ennen juoksua tosi hyvdt fiilikset: lihakset kunnossa, tankkaus hyvd. Tiesin
pddsevdini helposti finaaliin. Keskityin rentoon, jopa loysddn ldhtoon. Parin
aidan jilkeen olo todella mahtava ja kontrolloitu. Hurmiossa loppuun tuntien
Jjoka askeleen tyontivin enemmdn ja enemmdn. Ikind ei ennen samanlaisia

tunteita.

Koehenkilon kuvaukseen liittyy flow-ilmiclle (optimaaliselle kokemukselle) tyypillisia piirteita.
Eldmién parhaat tapahtumat eivét aina sisalldkéin ainoastaan passiivisia asioita vaan ne ovat
myo6s nautinnollisia hetkii. Hurmio, jonka koehenkilo mainitsee, Littyy mielentilaan, jossa
nautitaan vaan suorituksen aiheuttamasta hyvin olon tunteesta, mitkddn muut asiat eivét
hiiritse mieltd. Nautinnon tunne lisdantyy onnistumisen my6té kun kyseessi on suoritus, jota
varten on tydskennelty ahkerasti. Optimaalisessa kokemuksessa sekd suorituksen fyysinen ettd

psyykkinen puoli onnistutaan maksimoimaan. (Csikszentmihalyi 1991, 3-4.)

Huippukokemukselle tajunnan tilan muutokset ovat tyypillisid. Ajan ja paikan taju saattavat
héiriintyd. (Ravizza 1984, 457-458.) Iimeisesti tdmén tyyppisistda muutoksista on seurauksena
my6s pienet muistikatkokset tai tunne ajatustoiminnan pyséhtymisestd tai hidastumisesta.

Mies, 24 vuotta
Ennen juoksua tuntui visyneeltd, koska harjoitusjakso oli ollut kova. Itse
Jjuoksusta ei jddnyt lainkaan mielikuvia. En edes ajatellut suorituksen aikana

mitddn. Juoksun jilkeenkddn en osannut kuvitella, ettd meni kovin hyvin....

Mies, 24 vuotta
Ennen 100 m:n enndtysjuoksua olo oli rauhallinen ja varma. Juoksun aikana

pdd oli tyhjd kaikista ajatuksista.

20-vuotias mies kuvaa positiivista tunnetilaansa, joka oli syyni onnistuneeseen suoritukseen.

Puhakaisen (1997, 213) mukaan positiiviset tunteet eivdt ole siepattavissa kayttoon vaan
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niiden tietoinen etsiminen vaan hankaloittaa oikean fiiliksen syntymistd. Omat kehon
kokemukset pidemmalld aikavililla, alitajuiset tekijat ja intuitio vaikuttavat suurelta osin

tunnetilojen syntymiseen. (Puhakainen 1997, 213-214.)

Mies, 20 vuotta
Olo oli hyva sekd fyysisesti ettd henkisesti. Olin juuri aloittanut seurustelun, ja
koska olo oli hyva niin tulee myos hyvd fyysinen suoritus.

Itseluottamus on varmasti yksi menestyjien tunnusmerkki. Kiinalaisilla huippuyleisurheilijoilla
on havaittu paremmat kyvyt kontrolloida jénnittyneisyyttd ja parempi itseluottamus kuin
yliopistotason yleisurheilijoilla (Cox, Liu & Qiu 1996). Mooren ja Stevensonin (1994) mukaan

hyviin itseluottamukseen johtaa keskittyminen niihin asioihin, joihin itse uskoo.

Nainen, 16 vuotta

Aivan uskomaton itsevarmuus, vaikka siihen ei olisi ollut syytdkdcdn. Juoksua
ennen melkein naureskelin, kun muut eiviit vield tienneet ettd voittaisin.
Juoksun aikana kuitenkin pieni pelko, ettd ndinkohdn se onnistuisi. Ndin
Jilkeenpdin ajateltuna itseluottamus oli ehkd viahdan liiankin hyva, mutta

ainakin tulos oli loistava !

Rentoutuneisuusteorian mukaan suoritukset ovat parhaimmillaan kun vireystila on alhainen
(Morgan, O’Connor, Sparling & Pate 1987). Paineettomassa tilassa parhaisiin suoritukstin

pystynevit nuoret ja kokemattomat urheilijat.

Mies, 18 vuotta

Kun lihdin tuohon kisaan ei minulla ollut mitddn paineita, koska ne oli
piirikunnalliset kisat, eikd sielld ollut muita juoksijoita. Ajattelin, ettd nyt voi
kokeilla hieman normaalia kovempaa alkuvauhtia ja pyrkid sdilyttdmddn rytmi
mahdollisimman pitkdcn 15 askeleessa. Kun lihdin juoksemaan, niin huomasin
heti, ettd nyt juoksu kulkee ja kun takasuora meni niin hyvin niin siitd sai

tsemppid jaksaa loputkin matkasta hyvin.

Pienta pelkoa suorituksen aikana voidaan pitdd nuorelle urheilijalle tyypillisena piirteend.

Aloittelijoiden tai kokemattomien itseluottamus voi olla suurta ennen suoritusta, mutta jos
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odotukset eivit vastaa todellisuutta, saattaa tapahtua pettymyksid (Tenenbaum, Levy-Kolker,

Sade, Liebermann & Lidor 1996). Edellinen urheilija selvisi kuitenkin pelostaan huolimatta

hyvin.

Mies, 21 vuotta

Kerdsin adrenaliinia alkuverryttelyn ja Ildhdon vilisen ajan (puoli tuntia)

keskittymdlla ja pikkuhiljaa kehittamdlld raivoa ja vihaisuutta. Lahtiessd oli

oikealla tavalla aggressiivinen, mutta rento fiilis. Juoksusta ei jadnyt paljon

muuta mieleen kuin ettd matka tuli lentdmdlld. Loppusuoralla en kantannut

yhtddn, tulin hullun raivolla loppuun ja voitin kisan...

Aggressiivisuus voidaan ymmartdd persoonallisuuden piirteeksi, opituksi tavaksi tai

biologiseksi prosessiksi (Bakker ym.1990, 81). 21-vuotiaan miespikajuoksijan aggressio on

todenndkaisesti suurelta osin opittua. Hin on saattanut saada vaikutteita muiden urheilijoiden

kayttaytymisestd ja omien kokeilujen avulla oivaltanut, ettd hanelle sopiva kilpailuvireystila on

hyvin korkea. Korkeaan vireystilaan hin pyrkii kehittamdlld raivoa ja vihaisuutta. Toisaalta

voidaan ajatella, ettd aggressiivisuus on hinelle luontainen synnynnéinen kéyttdytymismuoto,

persoonallisuuden piirre, jota hénen kannattaa hyodyntaa (Bakker ym 81-84).

10.6. KVALITATIIVISTEN TULOSTEN YHTEENVETO

Rentoutusharjoittelun tavat ja

merkitys

Ei rentoutusharjoittelua

Jacobsonin menetelmén soveltamista
Itserentoutus

Musiikin kiytto rentoutumisen
apuna

Rentoutuskasettien kiyttd
rentoutumisen apuna

Lajisuoritusten tekeminen

mahdollisimman rennosti

Vastausesimerkkeji

- en kdytd
- ensin lihasjannitys, sitten lihasrentoutus
- olen rentouttanut itse itseni

- taustalla soi musiikki

- kuuntelen rentoutuskasetteja

- ennen juoksuharjoitetta keskityn tekemddin sen

rennosti



Optimaalinen keskittymiseni

kilpailuun valmistauduttaessa

Keskittyminen paiasiassa kehon

sisdisiin asioihin

Keskittyminen seké ulkoisiin ettéd
sisdisiin asioihin
Keskittyminen pidasiassa ulkoisiin

asioihin

Mielikuvien muuttaminen haluttuun

suuntaan

Hallitsee mielikuviaan

Pystyy vertailemaan mielikuviensa
hallintaa erilaisissa liikkeissd

Ei pysty hallitsemaan mielikuviaan,
ainakaan sellaisten liikkeiden mieli-

kuvia, joita et osaa

Itsepuheeni 100 m:n juoksun aikana

Ei kayta itsepuhetta

Keskittyy puheessaan rentouteen
Puhe kohdistuu vain yhteen asiaan
Jarjestelmallistd puhetta juoksun

erl vaiheissa

Hyvissd juoksuissa ei puhetta
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Vastausesimerkkeji

- kehon ddinten kuuntelua tai kiinnitdn huomiota
tirkeisiin asioihin kuten Idhtoon, tunnustelen
myés lihaksia

- 8dd ja etenkin tuuli vaikuttaa juoksurytmityk-
seen, kehon sisdisista asioista otan huomioon...

- ulkoiset tekijcit (esim. musiikki ja kilpailutapah-

tuman tunnelma) tuovat lisdlatausta

- pystyn muuttelemaan mielikuviani...esim lantion
asento tai rytmi...

- pystyn muuttelemaan lantion asentoa, mutta
seldn asentoa ldhdossd on vaikea hallita tai
lantion liikkeitda pystyn hallitsemaan, mutta
lopun rentoutta on vaikea hallita

- en pysty muuttelemaan tai sellaisia asioita, joita

en osaa kdytannossakddn hyvin on vaikea hallita

- en kdytd itsepuhetta
- rennosti, rennosti, niin kaikki menee hyvin
- minulla on vain yksi ajatus tai ...kddet, kddet...
- telineissé: reagoi, tyonnd, etene
kithdytysvaiheessa: tyonnd
maksimaalisen nopeuden vaiheessa: vartalo

pystyssd
- hyvissd juoksuissa en puhunut mitddn
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Elimiini paras pikajuoksusuoritus  Vastausesimerkkejii

Ennen juoksua fyysisesti tai - ennen juoksua hyvidt fiilikset tai lihakset hyvin
henkisesti hyvi olo tuntuiset

Itsevarmuus - olin itsevarma

Paineeton olo - minulla ei ollut paineita

Henkisesti hyvi olo lahiaikojen - olin juuri aloittanut seurustelun ja olo oli hyvd
tapahtumien johdosta

Huippujuoksu tuli yllatyksend - ...en osannut kuvitella, ettd menisi kovin hyvin...

Juoksusta ei muistikuvia - en ajatellut mitddn tai en muista mitddn
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11 POHDINTA

Thmiset oppivat ja kokevat asioita hyvin yksilolliselld, persoonallisella tavalla. Thmiset
tulkitsevat tapahtumia omalla ainutlaatuisella tavalla ja peilaavat niitd aikaisempiin
kokemuksiinsa. Jokaisen urheilijan ajatusmaailma eroaa toisen, samaa lajia harrastavan
kilpatoverin mietteistd. Pienetkin yksilolliset erot voivat olla ratkaisevia kun psyykettd
tarkastellaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tai kilpailusuorituksen maksimoinnin kannalta.
Psyykkinen valmennus uutena tehokeinona urheiluvalmennuksen monipuolisen perinteikkidssi
kentdssd on aiheuttanut himmennystd. Urheilijat ja valmentajat ovat valmiita tekemiin
melkein mitd tahansa saavuttaakseen sentin tai sekunnin murto-osankin parannuksen
suoritukseen. Henkisen valmennuksen menetelmdt ovat uusimpia vilineiti timin onnen
etsimisessd. Yksilon kannalta optimaaliset menetelmit ovat vield monessa tilanteessa utopiaa
ja ongelmia ratkotaan ja kasvua tuetaan keskimaaraisilla “tavalliselle urheilijalle” tarkoitetuilla
apukeinoilla. Puhutaan mentaalisesta harjoittelusta, ideomotorisesta harjoittelusta ja
mielikuvista. Niin ikdén keskusteluissa esiin nousevat keskittyminen, huomiokyvyn siitely ja
havainnointi. Saatetaan myds miettid vireystilan, aktivaatiotason tai jannittyneisyyden
vaikutusta suoritukseen. Samoista asioista puhutaan eri termeilld ja eri asioista puhutaan
samoilla termeilld, koska jokainen itsedén kunnioittava liikkuntakulttuuri on luonut oman tavan
jasentdd asioita. Kaksi pientd ihmistd, urheilija ja valmentaja, he, jotka tekevit piivittdistd

tyOtdin tarvitsevat apua. Mutta he eivit osaa pyytédd, koska eivit tiedd mitd pyytéisivit.

Kyselyd menetelméni puolsi luonnollisesti sen helppous ja halpa hinta. Kyselyn suurimpana
ongelmana oli tdssd tutkimuksessa se, ettd pikajuoksijan tiyttaessi nopeasti lomaketta hin ei
tule ajatelleeksi, mitd hdn vastaa. Hinen eteensi tulee termi tai asia, jota hin ei ymmarri, silti
hiin antaa sosiaalisesti tyydyttavén vastauksen. Néin jalkiviisaana mietin ettd, kyselyn tuloksia
olisi ehdottomasti pitdnyt tarkentaa ja syventdd haastattelulla. Erityisesti nuorempia vastaajia
olisi padssyt enemmin tukemaan ja rohkaisemaan niin, ettd he olisivat vastanneet juuri sit4,

mitd ajattelevat, eivitka tyytyisi keskimairdiseen yleisesti hyviksyttaviin vastaukseen.

Terminologia epavarmuudesta hyvi esimerkki oli se, ettd psyykkistd valmennusta vihintdin
viikoittain kayttivid oli pikajuoksijoiden joukossa 57 %, mutta kuitenkin mielikuvaharjoittelua
vihintaan viikoittain kdyttavid ilmaantui lihes 80 %. Tulkitsen eron siten, ettd ne koehenkil6t,
jotka esimerkiksi tekniikkaharjoituksessa ennen vetoa yrittivit nihdi mielessddn itsensd

juoksemassa hyvilld tekniikalla (kyselylomakkeessa olleen méiritelmin mukaan) eivit koe
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harrastavansa kovin syvillistd psyykkistd valmennusta. Psyykkinen valmennus saatetaan kokea
vield liian hienoiksi menetelmiksi, mutta mielikuvat tuntuvat termind jo tutulta ja turvalliselta.
Téami vaarinymmaérrys alentaa tutkimuksen luotettavuutta, mutta kertoo ainakin sen, ettd
tavallisella  pikajuoksijalla on todenndkoisesti vield paljon tehostettavaa

valmentautumisprosessissaan erityisesti henkisen valmennuksen osalta.

Rentoutusharjoittelun maards (55 % koehenkil6istd vahintdin kuukausittain) on pidettavi
yllattdvian alhaisena. Rentoutusharjoittelu on ymmarrettiva yleiseksi psyykkiseksi taidoksi,
jota on pidettdva kaiken psyykkisen valmennuksen perustana (esim. Liukkonen 1995a, 62).
Kyetikseen oppimaan vaativampia psyykkisid taitoja ja kehonsa ja mielensi parempaa hallintaa
olisi mielestdani yksilollisin tavoin toteutettua rentoutusharjoittelua  lisdttiva
valmentautumisessa. Rentoutusharjoittelun kayttomahdollisuudet on ymmérrettivi laajasti.
Rentoutumisen avulla pystytdédn tehostamaan oppimista, edistimain palautumista ja saitaméiian
vireystilaa tilanteeseen sopivaksi. Kun rentoutuminen pystytdan toteuttamaan nopeasti, aina
tilanteen sitd vaatiessa, onnistutaan pikajuoksusuorituskin pitimdin taloudellisena,

lihassupistukset nopeina ja tarkoituksenmukaisina.

Sisdistd ndkokulmaa mielikuvissa pidetddn joissakin tapauksissa ulkoista nakokulmaa
parempana (Cratty 1984, 27-28). Tamin tutkimukset pikajuoksijat kayttavit sisdistd
nakokulma ulkoista enemmaén. Sisdinen nikokulma koettaneen luontevammaksi erityisesti
taidon oppimistarkoituksessa. Sisdisen mielikuvan synnyttimét oppimisvaikutukset ovat

tehokkaampia, koska mielikuvat vastannevat hyvin todellista tilannetta.

Martinezin ym. (1992) mukaan huippupikajuoksijoiden mielikuvat ovat yksityiskohtaisempia
kuin nuorten pikajuoksjoiden. Lajisuorituksen osan nikeminen nadyttdd tdmén tutkimuksen
perusteella olevan sopiva kokonaisuus pikajuoksijoiden mielikuvissa. Liian yksityiskohtainen
mielikuva (esim. juoksuaskeleen osa) on todenndkoisesti huono oppimisen kannalta, koska
aistikanavista vain harvat ovat kaytossd. Esimerkiksi tuntemusten liittiminen hyvin
yksityiskohtaiseen visualisointiin lienee epdluonnollista. Raajojen liikkeet ovat todennikoisesti
asia, jota pikajuoksutekniikassa korostetaan eniten. Siksi raajojen liikkeisiin littyvit
tuntemukset ovat myos helpoimmin liitettavissd mielikuviin. Lantion liikkkeiden ja
askelkontaktin hallitseminen ovat monelle hieman vieraampia ja vaikeampia teknisid asioita.

My6s nithin liittyvit tuntemukset lienevit vaikeita hallinnan kohteita.
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Muiden kuin nikodrsykkeiden liittdminen mielikuviin, voittamiseen liittyvien mielikuvien
nakeminen ja kyky raajojen liikkeiden tunnustelemiseen mielikuvien aikana oli yleisempdi
miehilld kuin naisilla. Néyttaisi siis siltd, ettd miesten mielikuvat ovat monipuolisempia ja ehki
siksi my6s tehokkaampia oppimisen kannalta. Miehet ndyttdvan “haaveilevan™ suurista
saavutuksista mielikuviensa aikana. Niiden mielikuvien tarkoitus lienee toimia motivaation
lahteind (Martin & Hall 1995). Syvillisemmasta oppimisesta miesten osalta kertoo myds kyky

ja innokkuus tuntemusten lisidmiseen mielikuviin naisia enemmén.

Erityisesti nuorempien naisten (NMV) vastauksista oli havaittavissa, etti psyykkiseen
valmennukseen liittyvit asiat eivit olleet tuttuja. Nuorempien miesten joukossa oli monia,
jotka avoimissa vastauksissaan kuvailivat monipuolisesti ja syvillisesti kayttamiddn menetelmia
tai esimerkiksi eldménsd parasta juoksua. Naisten joukossa hyvit ja sykahdyttavat vastaukset
olivat erittdin harvassa. Nuorille naisille sosiaalisuus on todennikéisesti tarkeampi motiivi
yleisurheiluharrastuksen jatkuvuudelle kuin nuorille miehille. Useat nuoret miehet osoittivat
vastauksissaan, ettd he ovat miettineet myos psyykkisten tekijoiden maksimointia
kilpailusuorituksensa parantamiseksi. Suurelle osalle nuorista naisista sosiaaliset tavoitteet,
kaverit ja mukavat yhteiset hetket, nousevat keskeisiksi asioiksi koko valmentautumista
ajatellen. Naisista ne, joiden kiyttdytymisti leimaa kova asenne, ja joiden psyykkinen

valmennus on hyvin ja huolellisesti toteutettua, erottuvat varmasti joukosta.

Naisten ja miesten vilist4 arviointia voi tosin hieman vaaristda se, ettd miehid tutkimuksessa oli
huomattavasti enemmén (miehid 52, naisia 23) kuin naisia. Aikuisia naisia oli ainoastaan nelja
koehenkiloiden joukossa. Otosta voidaan perustella kuitenkin siten, ettd aikuisia naisia on
pikajuoksuharrastuksen joukossa huomattavan vihan. Esimerkiksi vuonna 1996 naisten 100
m:n tilastossa oli 100 parhaan naisjuoksijan joukossa ainoastaan 18 naispuolista henkiloa,
joiden sarjaksi oli merkitty naisten yleinen sarja (yli 22v). Pikajuoksu néyttdakin olevan
nuorten naisten harrastus. 100 m:n juoksussa aikuisia miehia oli samana vuonna 48 sadan

parhaan joukossa. (Yleisurheilu 1996 1996, 70-74, 234-238.)

Lajien vilisid eroja tarkasteltaessa havaittiin, ettd 200 m:n juoksijat pystyvit tunnustelemaan
raajojen liikkkeitaén paremmin kuin 400 m:n juoksijat. Tama havainto on ehké osoitus siitd, ettd
400 m:n juoksun valmennusfilosofiassa fysiologisilla tekijoilld on usein erittdin suuri merkitys
(esim. Mero ym. 1987, 251-253). 400 m:n harjoittelussa kehittymisti ajatellaan erityisesti

fyysisten ominaisuuksien nidkokulmasta. Ehkd myos 400 m:n juoksussa ajattelua olisi
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muutettava siten, ettd juoksutaidon oppimista korostettaisiin enemmén. 400 m:n juoksu olisi
myos nadhtavéd taitolajina, jossa nopea voimantuotto on ratkaisevassa asemassa. Tassd
tutkimuksessa eroa 200 m:n ja 400 m:n juoksijoiden vilille aiheuttaa ehkd myos se, ettd 200
m:n ryhmissi koehenkiloitd oli vain nelja. He olivat melko kovatasoisia juoksijoita, jotka

olivat miettineet my6s tuntemustensa liittdmistd mielikuviinsa.

Psyykkisen valmennuksen ja hidastettujen mielikuvien osalta havaittiin ettd yliopisto- ja
opistotason opiskelijat kayttdvit niitd enemmén kuin perus- tai ammattikoululaiset. Nama
koulutusryhmien viliset erot selittyvat suurimmaksi osaksi idn perusteella. Vanhemmat ja
kokeneemmat urheilijat ovat tutustuneet mentaaliseen harjoitteluun nuoria tarkemmin ja
kokeneet sen hyodyt kaytannossd. Toisaalta voidaan ajatella, ettd koulutuksen myota thmisen
kdyttdytymistd opitaan ymmértimain paremmin ja aletaan kiinnostumaan suorituskyvyn
kehittdmisestd myos muusta kuin fyysisestd nakokulmasta.

Muuttujien vilisia yhteyksid tarkasteltaessa huomattiin, ettd 100 m:n juoksun enndtys on
negatiivisesti yhteydessd muuttujan muiden kuin nikodrsykkeiden liittiminen mielikuviin
kanssa. Eli hyvit juoksijat lLittivit mielikuviinsa paljon myos esimerkiksi kuulo- ja
tuntodrsykkeiti. Niin he saavat mielikuvista aidomman tuntuisia ja oppiminen tehostuu
(Hemery 1986, 112; Suinn 1984,256). Voidaan paitelld, ettd he ovat jo nuorempana oppineet
liittdmédn mielikuviinsa drsykkeitd monilta eri aistikanavilta ja niitd hyviksi kéyttden
parantaneet tekniikkaansa ja 100 m:n ennétystdén. Todennédkdisempi selitys tdhdn yhteyteen on
kuitenkin se, ettd parantuneen nopeuden ja tekniikan my6td my6s mielikuvat ovat “herdnneet
eloon”. Grayn (1990) mukaan urheilijan taitoihin nihden liian vaikeiden suoritusten oppimista
ei voi nopeuttaa mielikuvien avulla. Kun asioita on opittu kédytdnnGssd, niitd on helpompi

kuvitella my6s mielessa.

Ikd on positiivisesti yhteydessd muuttujan, tuntoaistimusten liittdminen mielikuviin, kanssa.
Tdm4 tarkoittanee siis sitd, ettd vanhemmat urheilijat pystyivit nuoria helpommin aistimaan
myos tuntemuksiaan mielikuviensa aikana. Vaikuttaa siltd, ettd myos ndiden muuttujien vilinen
yhteys selittyy silli, etti taidon oppimisen edistyessd urheilija kykenee paremmin
hahmottamaan liikkeitd ja asentoja suoritusten aikana. Koska esimerkiksi monipuoliset
mielikuvat, joihin on liitetty drsykkeitd monilta aistikanavilta ja erityisesti tuntoaistimuksia,
ndyttavat liittyvan nopeampien juoksijoiden toimintamalleihin, niitd taitoja olisi pyrittiva

opettamaan urheilu-uran alkuvaiheesta asti.
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Lihastuntemusten helppouden mielikuvien aikana ja rentoutusharjoittelun maaran valilla
havaittiin negatiivinen korrelaatio. Yhteyttd tuskin pystyy selittimiin sen avulla, ettd
rentoutusharjoittelua ei kannata tehdd, jos haluaa onnistua liittdmd4n tuntemuksia
mielikuviinsa mahdollisimman helposti. Oletetaan, ettd yhteys on seuraava: pikajuoksijat
kokevat, ettd heilld on kdytOssé rajattu aika psyykkiseen valmennukseensa. Ne, jotka kiyttavit
rentoutusharjoittelua ovat oppimisen alkuvaiheessa ja saavat perusharjoitusmuodosta
(rentoutusharjoittelu) suuren hyédyn. Pidemmille ehtineet ovat jéttineet jo pelkdn
rentoutusharjoittelun pois viikko-ohjelmastaan ja kokevat hyodyllisemmiksi esimerkiksi
keskittymisharjoitukset ja mielikuvaharjoittelun. Néin ollen koehenkil6t, jotka pystyvit
lihastuntemusten liittimiseen mielikuviin, ovat jo ohittaneet psyykkisen valmennuksen

ensimmaisen vaiheen, rentoutusharjoittelun opettelun.

Ennen nukkumaan menoa nihtyjen mielikuvien ja koko lajisuorituksen nikemisen vililtd
l1oydettiin yhteys. Ennen unen tuloa on hyvd miettida ja kuvitella rauhassa itsedin
kilpailutilanteessa. On mielenkiintoista pohtia, miksi ennen nukkumaan menoa nihddan paljon
mielikuvia. Tilanne on luonnollisesti rauhallinen ja ilmeisesti myos silmien sulkeminen (Smith
1969,41-43) on tekijd, joka edesauttaa mielikuvien syntymistd. Silmit ovat tuskin
vuorokauden aikana suljettuina muulloin kuin illan myohéisind tunteina séngylld maatessa.
Silmien sulkeminen lienee tekijd, joka edesauttaa mielikuvien synnyttdmistd suurimmalla osalla
koehenkiloistd. Mielikuvat ovat ennen nukkumaan menoa ilmeisen rentouttavia, silloin
ndhdddn suuria kokonaisuuksia ja luodaan miellyttdvid tunnetiloja. Oppiminen tapahtuu
positiivisten fiilisten ja aikaisempien kokemusten muistelemisen kautta. Harvempi meistd
varmaankaan suorittaa ennen nukkumaan menoa jarjestelmallistd yksityiskohtaista mentaalista

harjoittelua oppimista tavoitellen.

Er tyyppiset mielikuvat ja mielikuvien kayttomuodot néyttavit tulosten perusteella ajoittuvan
eri vuorokauden aikoihin seuraavasti (eli esim. ennen harjoitusta tapahtuvilla mielikuvilla ja
uusiin tilanteisiin totuttautumisen vililld havaittiin yhteys):

1. Ennen harjoitusta: uusiin tilanteisiin totuttautuminen, sisdinen ndkokulma

2. Harjoituksen aikana: uusiin tilanteisiin totuttautuminen, sisdinen nikokulma, hidastettuja
mielikuvia

3. Harjoituksen jalkeen ja muissa pdivin tilanteissa: myos muita kuin nakoarsykkeitd, ulkoinen
nikokulma, koko lajisuoritus
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Tarkeintd on siis muistaa, ettdi se millaisia menetelmid jokainen yksilo kayttdd
mielikuvaharjoittelussaan ei todennikéisesti ole kovin merkittévad (Harris & Harris 1984, 96-
97). Tirkeid on, ettd mielikuvia yleensd pystytaan niakemain ja 10ydetddn sopivat yksilolliset
menetelmit. Erilaisten mielikuvien ajoittuminen eri tilanteisin on kuitenkin todella
mielenkiintoista. Vaikuttaa silt, ettd ennen harjoitusta nihtavat mielikuvat todella valmistavat
pikajuoksijoita harjoitukseen. Sisdisen nakokulman virittdminen péélle helpottaa esimerkiksi
tuntoaistimusten littimistd mielikuviin ja auttaa varmasti myos tekniikan oppimisessa. Melko
yllattavai on, ettid ennen harjoitusta ja harjoituksen aikana pyritdan totuttautumaan uusiin
tilanteisiin. Omien kokemuksieni mukaan uusiin tilanteisiin liittyvit mielikuvat tulvivat mieleen
pidasiassa muina vuorokauden aikoina harjoituksen ulkopuolella. Ehka useat koehenkil6t
kokevat, ettd tulevan haasteellisen kilpailun fiiliksen syntyminen vaatii harjoitustilanteen,

harjoitusarsykkeitd ja fyysisen tekemisen mukaansa.

Harriksen ja Harriksen (1984,102) mukaan mielikuvissa liikkeet olisi nahtdva oikealla
suoritustempolla. Vaikuttaa kuitenkin silti, etta liikkeiden opettelun aikana mielikuvia on myo6s
joskus kuviteltava hidastettuna. Erityisesti uskon, ettd hidastettuja mielikuvia vaativat uudet tai
ddrimmaisen vaikeat liikesuoritukset. Niissd liikkkeen tunnustelu helpottuu kun voi rauhassa
kelata suoritustaan eteen- tai taaksepiin. Usein puhutaan normaalinopeudella tapahtuvan
mielikuvan hyddyistd siitd, ettd esimerkiksi lajisuoritusta olisi pyrittdvd ndkemddn sen
luonnollisella suoritustempolla. Kokemukseni ovat kuitenkin hyvin erilaiset. Erityisesti
oppimisen alkuvaiheessa liiallinen hétaily mielikuvissa ei synnyta tunnetta oikeista liikeradoista

ja raajojen liikkkeiden tunnustelu vaikeutuu.

Harjoituksen jilkeen esimerkiksi nukkumaan mennessi mielikuviin liitetdéin paljon muitakin
kuin nikoidrsykkeitd. Mielikuvat ovat siis paljon monipuolisempia kuin harjoitustilanteessa,
jossa keskittyminen johonkin pieneen yksityiskohtaan voi olla tirkedd. Harjoituksen
ulkopuolella on myos aikaa katsella itseddn tekemissi koko lajisuoritusta. Vaikuttaa osittain
myos siltd, ettd ulkoinen nikokulma sopii harjoituksen ulkopuolisiin mielikuviin hyvin, koska
jonkin liikkeen visualisointi ei silloin vilttamitta ole tirkedd. Harjoituksen ulkopuolella
mielikuva saattaa olla yleisempi, ei valttamatta liity edes urheiluun. Se on erdénlaista haaveilua

ja positiivisten mielialojen luomista.

Uusiin tilanteisiin totuttautumiseen on yhteydessa sisdinen nakokulma, voittamiseen hittyvit

mielikuvat ja ympériston havainnointi. Ehka litkuntakulttuurissamme merkittédvien menestyjien
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toimintatavat ovat vaikuttaneet myos pikajuoksijoiden mielikuviin. Esimerkiksi Juha Viitiisen
vahvasti esille tuoma tapa kdyda lapi Helsingin EM-kisojen juoksuja etukiteen ja nihda
péivistd toiseen itsensd voittajana on monelle tuttu. Han kertoi, ettei hdn voinut endi
todellisessakaan tilanteessa epdonnistua, kun oli selvinnyt mielikuvissakin voittajana jo useiden
kuukausien ajan ennen kilpailuja. Todellisen tilanteen koittaessa oikeat kayttdytymismallit ovat
iskostuneet mieliin ja niiden kdyttoonotto tapahtuu automaattisesti. Sisdinen nakokulma lienee
luonnollinen tapa kuvitella tulevia tapahtumia. Ympériston monipuolinen havainnointi

mielikuvissa vahvistaa my6s niiden aitouden tunnetta ja tekee niistd tutumpia ja turvallisempia.

Tutkimuksen perusteella keskittymista tulisi suunnata ennen pikajuoksusuoritusta ja sen aikana
pédasiassa sisdisiin asioihin. Schubert (1988,17) korostaa keskittymistd oleellisen tarkeisiin
arsykkeisiin ja Taylor (1995) sisdistd huomiokykya. Sisdisen huomiokyvyn perusteluksi kdyvit
ne toistuvat epionnistumiset, jotka esimerkiksi 100 m:n juoksussa ovat seurausta huonosta
lahdostd. Huonon lahdon seurauksena pikajuoksijan suorituksesta katoaa rentous, syntyy
yliyrittamista ja keskittyminen hajoaa tai siirtyy padasiassa muihin juoksijoihin. Kun juoksijoita
haastatellaan kilpailun jalkeen he kertovat, ettd yrittivit vain saavuttaa toisia huonon startin
jilkeen ja juoksu meni repimiseksi. YmpéristOn ja erityisesti vastustajien seuraaminen pitia siis
minimoida startin lihestyessd. Ulkoiset arsykkeet, joihin keskittymistd on lajista riippuen
enemman tai vihemmén suunnattava ovat pikajuoksuissa lahtolaukaus, aita, viestid tuova

joukkueen jisen ja kapula ja 400 m:n matkoilla hieman tuulikin.

Kyse on siis pidasiassa siitd, mihin sisiisiin asioihin keskitytdan ja, milla tavalla huomiokyvyn
suuntaaminen tapahtuu. Keskittymisen avulla yritetddn luoda sopiva tunnetila, tai ehka
parempi olisi sanoa, ettd vahvistaa jo olemassa olevaa optimaalista tunnetilaa ja palauttaa
mieleen positiivisia onnistumisen hetkid. Optimaalisessa rennossa, huolettomassa, itsevarmassa
mielentilassa pystytddn ddrimmiisen terdvit ja nopeat pikajuoksuliikkeet suorittamaan
automaattisesti, refleksinomaisesti. Kaytetyn itsepuheen tulisi keskittyd luomaan juuri tuota
oikeantyyppisti tunnetilaa (esim. Bunker ym. 1993, 227). Kaytetyt sanat voisivat yksilollisesti
kisitelld esimerkiksi helppoutta, pehmeyttd tai terdvyyttd sen mukaan, mikd koetaan
tarkeimmiksi (Jansson 1990, 119). Suorituksen aikana annetaan automaattisten nopeiden
toimintojen syttyd paalle itsestain ja ehka parilla hokemalla pidetain keskittyminen omassa
suorituksessa ja suljetaan mahdollisimman paljon ulkopuolisia tekijoitd pois tajunnasta. Osa
puheesta voi kohdistua tirkeddn tekniseen yksityiskohtaan. Sellaiseen, jonka parantaminen

edesauttaa koko suorituksen sujuvuutta. Rushallin (1984,61) mukaan suorituksen aikaisesta
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ajattelusta 70 % tulisi keskitty4 teknisiin ja taktisiin asioihin ja 30 % tulisi olla itsepuhetta ja
suorituksen tunnetta kuvaavia sanoja. Liiallista teknistd pohdiskelua on kuitenkin viltettivi
sekd ennen kilpailua ettd kilpailun aikana, ettei kehon automaattisia toimintoja estetd ja

jouduta hitaalle kognitiiviselle tasolle.

Oppimista tapahtuu monissa tilanteissa myos fyysisten harjoitusten ulkopuolella. Télloin
fyysinen harjoitus toimii vain drsykkeeni oikeiden mielikuvien ja tuntemusten synnyttimiselle,
ja todellinen oppiminen tapahtuu harjoitusten vilisend aikana. Omalla kohdallani niin on
tapahtunut usein. Erityisesti muistan toivottamat yritykset oppia perhosuintia ennen
paasykokeita. Muutaman harjoituksen jélkeen tulos padsykokeessa oli huono. Oppimista ei
ollut tapahtunut ollenkaan. Kaverini oikean tekniikan katsominen ja perhosuinnin rytmin
miettiminen paisykokeiden jéilkeen olivat avaintekijoitd oppimisen kannalta. Kun seuraavan
kerran parin kuukauden kuluttua lukuisten mielikuvien jilkeen kokeilin perhosuintia
ensimmdiselld perhosuintitunnilla olin oppinut oikean tekniikan. Kykya muutella mielikuvia
haluttuun suuntaan pidan keskeisend ominaisuutena oppimisprosessissa (Harris & Harris 1984,
102; Schmidt 1991, 185). Kun mielikuvissa liikettd pystytaédn hallitsemaan ollaan oikealla tiella

litkkeen oppimiseksi myds todellisessa fyysisessd ympéristossé.

Eldamin parhaat pikajuoksusuoritukset ndyttavit tapahtuneen hyvin erilaisissa tunnetiloissa.
Mielenkiintoista on se, ettd joillakin ne nayttdvit tapahtuneen hypoteesin numero viisi
vastaisesti enemmén tai vihemmén vahingossa. Pikajuoksijat eivit olleet odottaneet mitdin
suurempaa menestystd tai edes hyvid juoksua. Paineettomassa mielentilassa monet néyttavat
pystyvin parhaaseen suoritukseensa (Morgan ym. 1987). Heilld itsellaén tai kenelldkdin
muulla ei ollut suuria odotuksia. Hyvin suorituksen odottaminen poistaa ilmeisesti rentouden
suorituksesta tai suuntaa ajattelua siten, ettd automaattisista refleksinomaisista liikkeistd

tehdain liian vakindisii.

Huippupikajuoksijat erottuvat kuitenkin tastd ryhmaéstd, koska he pystyvit helppoihin ja
rentoihin suorituksiin suurien paineiden alla. Suurkilpailujen pikajuoksujen finaalit ovat hetkii,
joita seuraa tuhansien ihmisten tiyttamat taydet katsomot kentén vierelld ja miljoonat ihmiset
television vilitykselld. Naissd tapahtumissa ovat kuitenkin maailman parhaat
pikajuoksusuoritukset nihneet paivdan valon. Huippupikajuoksija on ajoittanut fyysisen
kuntonsa kohdalleen vuoden tai olympiadin tirkeimpdin tapahtumaan. Mahtavat fyysiset

tuntemukset ja viimeistelykilpailujen hyvit suoritukset luovat itsevarman olotilan. Puhakaisen
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(1997, 213-214) mukaan positiivisten tunteiden etsiminen ei onnistu vikisin vaan esimerkiksi
lihiaikojen tapahtumat ja alitajuiset tekijit vaikuttavat tunteisiin kilpailutilanteessa.
Kilpailupaikalla suoritukseen valmistautuessaan pikajuoksija nauttii tuhansien katsojien
synnyttimistd tunnelmasta, mutta pitdd kuitenkin keskittymisensd kasassa unohtaen
mahdolliset ulkopuoliset hairidtekijat. Hin nousee flow-tilaan, jossa asiat tapahtuvat suurelta
osiin tiedostamattomasti. Flow-tilassa (Chikszentmihalyi 1991, 3-4) hian kayttdad kaikki

suoritusreservinsikin hyvikseen, koska antaa liikkeiden tapahtua itsestdén ja automaattisesti.

Yksi koehenkilé mainitsi pari kuukautta kyselylomakkeen tayttdmisen jéilkeen, ettd hin on
vastaamisen seurauksena alkanut tarkemmin miettid, miten hdn toimii psyykkiseen
valmennukseen liittyvissi asioissa, ja mitd hén ajattelee eri tilanteissa. Psyykkinen toimintamme
on eri urheiluun liittyvissa tilanteissa suurelta osin tiedostamatonta. Jos ongelmia tai
parannettavaa ilmenee jollakin osa-alueella, ensimmiinen tie muutokseen on asioiden
tiedostaminen. Hyvinkin yksinkertainen valmentajan suorittama kysely tai haastattelu
edesauttaa ajatusmallien muuttamista. Lopullinen pysyva kiyttdytymistapojen muuttaminen tai
psykofyysisen kokonaisuuden parempi hallinta vie pitkdn ajan, mutta muutosprosessin

kéaynnistiminen lienee yksinkertaista.

Mentaalisella harjoittelulla on pikajuoksijoille tutkimuksen perusteella kaksi keskeistid
merkitystd. Pikajuoksua on pidettivé vaativana taitosuorituksena, jota kehittdmaéan rentoutus-
ja mielikuvaharjoittelu ovat tirkeitd apuvilineitd. Keskeistd olisi opettaa psyykkiset
perustaidot (esim. rentoutuminen, visualisointi) jo nuorelle urheilijalle, jotta lajinomaisempia,
erityisesti pikajuoksutaitoon littyvid menetelmii padstaan hyodyntdmédn viimeistdén 16-17-
vuotiaana. Mielikuvaharjoittelun tehokkuutta voidaan lisdtd kayttamalldi mahdollisimman
monia aistikanavia (niké, kuulo, haju jne.) ja opettamalla urheilijoita tunnustelemaan omia
liikkeitadn kuvitelmien aikana. Toiseksi mentaalinen harjoittelu korostuu valmistauduttaessa
kilpailusuoritukseen (kauden paikilpailuun). Tuleviin tilanteisiin totuttaudutaan mielikuvien
avulla, jotta kilpailutilanne tunnetaan tutuksi ja turvalliseksi. Mentaalisten tekniikoiden avulla
keskittyminen ja tunnetila voidaan sditid ennen kilpailua mahdollisimman lihelle yksilollista
optimia. Pikajuoksusuoritukseen valmistauduttaessa keskittyminen suunnataan vain harvoihin
tdrkeisiin asioihin ja mieleen palautetaan onnistuneita suorituksia positiivisen tunnetilan

saavuttamiseksi.
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TERVE SPRINTTERI !

Tarvitsemme juuri sinun apuasi ! Haluaisimme nimittdin selvittdd mité
pikajuoksijoiden paissi liikkkuu. Tarkoituksenamme on selvittdd mm. kuinka paljon ja
millaista psyykkistd valmennusta suomalaiset pikajuoksijat kayttavit. Tarkedd on
my0s, ettd pystyisit kertomaan mits ajattelet kilpailun aikana. Tieddmme, etti juuri

sind olet asiantuntija kertomaan meille lisdé pikajuoksun henkisesté puolesta.

Kiitos yhteistyosti !!
Liikuntatieteiden ylioppilas Liikuntatieteiden tohtori, apulaisprofessori
Antti Sihvonen Pirkko Numminen

Liikuntakasvatuksen laitos

Jyviskylin yliopisto



KYSELY PIKAJUOKSUN MENTAALISESTA HARJOITTELUSTA

Tami kysely kuuluu Antti Sihvosen likkuntapedagogiikan pro gradu -
tutkielmaan. Tavoitteena on, ettd timi tutkimus, siitd myohemmin saatavine
tuloksineen, innostaisi suomalaisia pikajuoksijoita ja valmentajia maksimoimaan

my0s psyykkisen suorituskyvyn omassa valmentautumisessaan.

Kyselylomakkeen kysymykset koskevat rentoutusharjoittelua, keskittymisti,
mielikuvaharjoittelua ja itsepuhetta suorituksen aikana. Téarkess on, etti vastaat
rehellisesti. Vastaa sen mukaan miten toimit tai olet toiminut, 413 siten, miten

haluaisit toimia tai miten pitdisi toimia.

Antamasi tiedot ovat tdysin luottamuksellisia. Ne tulevat vain tutkijoiden
kayttoon tilastollista kisittelyd varten. Nimedsi pyydetddn vain siksi, ettd jos
vastauksissasi on jotakin erityisen mielenkiintoista, tutkijat tietavit keneen ottaa

yhteyttd myohemmin. Voit vastata myos nimettdméana.

Muista, ettd mielikuvaharjoittelu
- on sitd, ettd mielessisi yritdt kuvitella esimerkiksi jotakin liketti
tai tilannetta parantaaksesi suoritustasi
- on esimerkiksi sitd, kun tekniikkaharjoituksessa ennen vetoa yritit
nihdi mielessisi itsesi juoksemasssa hyvilla tekniikalla



Nimi (ei pakollinen)

Tka Sukupuoli

Pailaji Ennétys péilajissa

Ennitys 100 m:11a

Leiritysryhma (esim. maajoukkue, NMV I)
Koulutus

1. Kuinka usein kiytit jotakin psyykkistd valmennusta harjoittelussasi ?
YMPYROI OIKEA NUMERO !

en 2-4 kertaa joka joka joka
koskaan vuodessa kuukausi viikko péiva
1 2 3 4 5

2. Kuvaile niitd mentaalisen harjoittelun tai psyykkisen valmennuksen menetelmia joita kaytat
? (esim. rentoutusharjoittelua, mielikuvaharjoituksia, keskittymisharjoituksia jne.)

3. Kuinka usein kéytat jotakin rentoutusharjoittelua ?

YMPYROI OIKEA NUMERO !
en 2-4 kertaa joka joka joka
koskaan vuodessa kuukausi viikko péiva



4. Mitd menetelmid olet kayttinyt rentoutusharjoittelussasi (esim. rentoutuskasetit,
valmentajan  johdolla vedetyt rentoutusharjoitukset, Jacobsonin progressiivinen
rentoutusharjoitus, itse rentouttanut itseni) ? Miten olet toteuttanut rentoutusharjoitukset ?

Kuvaile niité !

5. Mihin asioihin pyrit keskittyméin valmistautuessasi kilpaituun ? Keskitytké “kuuntelemaan
kehoasi” eli kiinnititkd huomiota kehon sisdisiin asioithin vai keskitytkd padasiassa

“tarkkailemaan ympirilldsi olevia tapahtumia” eli kiinnitétké huomiota ulkoisiin tekijoihin ?




YMPYROI OIKEA NUMERO !

en 2-4 kertaa joka joka  joka
koskaan vuodessa  kuukausi viikko piivi

6. Kuinka usein teet mielikuvaharjoituksia tai niiet 1 2 3 4 5
lajiisi Hittyvid mielikuvia ?

7. Kiiytitkd miclikuvia ennen harjoitustasi ? 1 2 3 4 5
8. Kiytiitkd mielikuvia harjoituksesi aikana ? 1 2 3 4 5
9. Kiiytitkoé mielikuvia harjoituksesi jalkeen ? 1 2 3 4 5
10. Kiytitké mielikuvaharjoittelua jonkun muun 1 2 3 4 5
toiminnan (esim. muiden harrastuksiesi) yhteydessi ?

11. Kiaytitkoé mielikuvaharjoittelua juuri ennen 1 2 3 4 5
nukkumaan menoa ?

12. Kun kiytit miclikuvahayjoittclua, nictko itsesi 1 2 3 4 5
ulkopuolelta ikiiin kuin katselisit omaa suoritusta

videolta tai katsomosta ?

13. Kun kaytit mielikuvaharjoittelua, katseletko 1 2 3 4 5
suoritustasi sisiiisesti ndkokulmasta, omien silmiesi

kautta ?

14. Kiytitko mielikuvaharjoittelua totuttautuessasi 1 2 3 4 5

uusiin tilanteisiin eli kuvitteletko esimerkiksi etukiteen
olevasi juoksemassa jossakin tirkeissd kilpailussa ?

15. Liititkod mielikuviisi my6s muita kuin 1 2 3 4 5
nikoaistimuksia, esimerkiksi kuulosirsykkeiti
(=itinis) ?



YMPYROI OIKEA NUMERO !

16. Kiiytitké mielikuvia enemmin kilpailujen ja kilpailuihin valmistautumisen vai harjoitusten yhteydessi ?

kilpailujen ja kilpailuihin harjoitusten vhti paljon
valmistautumisen
1 2 3
en 2-4 kertaa  joka joka  joka

koskaan vuodessa kuukausi  vikko piivi

17. Kun teet mielikuvaharjoittelua tai niet mielikuvia,
kuinka usein niet

a) vain osia juoksuaskeleesta (esim. tyontovaihe 1 2 3 4 5
tai polvennosto joe. ?)

b) jonkun osan lajisuorituksestasi (esim.lihto, 1 2 3 4 5
maalintulo) ?

¢) koko lajisuorituksesi (esim. 100 m alusta 1 2 3 4 5
loppuun) ?

d) itsesi juoksemassa huonolla tekniikalla ? 1 2 3 4 5
¢) itsesi hividimiissi kilpailun ? 1 2 3 4 5
f) itsesi voittamassa kilpailun ? 1 2 3 4 5
g) itsesi saamassa kultamitalin ? 1 2 3 4 5
h) myos ympéristod, sitd mitd ympérilldsi 1 2 3 4 5
urheilukentilld tapahtuu ?

1) itsesi juoksemassa hitaalla tempolla, ikééin kuin 1 2 3 4 5

katselisit oman suorituksesi hidastusta ?



YMPYROI OIKEA NUMERO !

18. Pystytko liittdmiééin mielikuviisi tuntoaistimuksia, tunnustelemaan miclikuvien aikana liikkeité tai asentoja ?

en ole koskaan kokeillut en pysty pystyn

Jos vastasit mydntiivisti (pystyn=3) vastaa seuraavaksi kysymykseen 19. Jos vastasit kieltéivisti (en ole
kokeillut=1, en pysty=2) jitd kysymys 19 viiliin ja siirry kysymykseen 20.

YMPYROI OIKEA NUMERO !

19. Kuinka helposti pystyt tuntemaan juok- sc on melko erittiin
suun liittyvien mielikuviesi aikana en pysty vaikeaa helposti  helposti helposti
a) tietyt lihaksesi toimimassa i 2 3 4 5

b) pikajuoksuun liittyvii raajojen liikkeiti 1 2 3 4 5
(esim. kiisityd)

¢) askelkontaktin (jalan osumisen rataan) 1 2 3 4 5

d) lantiosi asennon tai liikkeet 1 2 3 4 5

20. Pystytko muuttelemaan mielikuviasi haluaamaasi suuntaan ? Mité asioita mielikuvissasi

on helppo muutella ? Kerro myos sellaisista asioista, joita on vaikea hallita ?




JATA VASTAAMATTA SEURAAVAAN KYSYMYKSEEN, JOS ET
EDELLISENA KESANA JUOSSUT YHTAAN 100 M:N KILPAILUA !!!

21. Mieti seuraavaksi itsedsi tekeméssd 100 m:n lajisuoritusta. Mita ajattelet suorituksen
aikana (HUOM. Ei tarkoita ajatuksia ennen juoksua !!) ? Jos puhut itsellesi jotakin juoksun

aikana, mitd sanoja kiytit .

Seuraavaksi pyytiiisin, ettid yrittdisit muistella elimisi parasta pikajuoksusuoritusta

(esim. enniitysjuoksusi tai paras saavutuksesi) ?

22. Kuvaile olotilaasi, sitd miltd sinusta tuntui ennen tuota suoritusta ja sen aikana ?
Osaatko 16ytdd jotain henkiseen puoleen liittyvaa syyta, miksi juuri siitd juoksusta tuli

eldmadsi paras ?

Kiitos vastauksistasi !
Jos johonkin kysymykseen haluat vastata pidemmin kuin siihen on varattu tilaa, laita

kysymyksen numero tdmén lauseen perdin ja vastaa sivun alaosaan ja/tai kadntépuolelle.



