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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, erosivatko yliharjoittelu- ja normaaliryhméan
mielialassa tapahtuneet muutokset toisistaan. Samalla selvitettin my6s, miten saman ur-
heilijan kaksi eri leirida poikkesivat mielialojen ja fysiologisten muutosten osalta, kun
toisella leireista urheilija oli maaritelty normaaliryhmaan ja toisella yliharjoitteluryhmaan.
Lisaksi tutkimuksen avulla pyrittiin kehittdmaan mielialoja mittaava mittari.

Tutkimuksen koehenkildjoukkona oli 20 hiihtolajien kansainvalista huippu-urheilijaa. He
edustivat kolmea eri hiihtolajia; maastohiihtoa, yhdistetyn hiihtoa ja ampumabhiihtoa.
Kumpikin sukupuoli oli edustettuna koehenkiléiden joukossa. Kuudeltatoista urheilijalta
saatiin tutkimusaineistoa kaikkien muuttujien osalta. Koehenkildjoukon pienentymisen
syyna oli sairastelut tai osallistuminen vain osaan tutkimukseen kuuluneista mittauksista.

Mittareiden luotettavuutta analysoitiin  Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimien ja
Cronbachin alfa-kertoimen avulla. Mittauksista saatuja tuloksia analysoitiin korrelaatio-
kertoimien ja t-testin avulla seké urheilijakohtaisesti idiograafista lahestymistapaa kéyt-
taen.

Mielialan muutokset olivat erilaisia normaali- ja yliharjoitteluryhmissa. Ryhmien valinen ero
iimeni selvimmin ei-optimaalisten tunteiden osalta. Normaaliryhman ei-optimaalisten
tunteiden dimension keskiarvo leirijakson lopussa oli 13.8, kun taas yliharjoitteluryhméssa
keskiarvo oli 17.6. Ero oli tilastollisesti melkein merkitseva (p=.035) ja merkiisee sita, etta
yliharjoitteluryhmadn  kuuluvilla urheilijoilla  oli voimakkaampi ahdistuneisuus. Ei-
optimaalisissa tunteissa tapahtuneet muutokset kuvasivat yliharjoittelutilaa parhaiten, silla
usein mielialan muutokset tapahtuivat ensin optimaalisissa tunteissa ja jos rasitus jatkui
edelleen intensiivisend ilman riittdvda lepoa, muutos nakyi myds ei-optimaalisissa
tunteissa.

Ryhmien valisten erojen lisaksi urheilijan kahden eri leirin véliset erot olivat selvia.
Mielialan muutosta kuvaavien kuvaajien perusteella pystyi havaitsemaan, kummalla
leireista urheilija oli maaritelty normaaliryhméaan ja kummalla yliharjoitteluryhmaan. Myos
normaali- ja yliharjoitteluryhman sisaiset vertailut osoittivat ryhmien psykologisten ja
fysiologisten muutosten poikkeavan toisistaan. Kummankin ryhman osalta mielialoissa
tapahtui heikentymista intensiivisen leirilld tapahtuneen harjoittelun vuoksi, mutta yli-
harjoitteluryhman ahdistuneisuutta kuvaavat mielialamittareiden arvot osoittivat heikom-
paa mielialaa niin leirin alku- kuin loppujaksonkin osalta. Mielialajanan avulla urheilijat ku-
vasivat mielialaansa asteikolla 0-100, missa 100 on paras mahdollinen mieliala ja O hei-
koin. Leirien alkujakson osalta normaaliryhmassa keskiarvo oli 80.5 ja loppujakson osalta
73.8. Yliharjoitteluryhmassé leirien alkujakson keskiarvo oli 69.0 ja loppujakson osalta
66.7. Normaaliryhméasséa tapahtunut mielialan heikkeneminen oli suurempaa, mutta silti
mieliala oli mielialajanalla mitattuna parempi kuin yliharjoitteluryhmassa.

Tutkimuksessa tehty jako normaali- ja yliharjoitteluryhmiin tapahtui fysiologisten muu-
tosten perusteella. Mikéli kolmesta pédamuuttujasta (sykevaihtelu, glutamiini ja maksi-
maalinen hapenottokykytesti) kahdessa tai useammassa muutos oli negatiivinen, si-
joitettiin urheilija yliharjoitteluryhmaan. Mikéli taas muutosta ei ollut tapahtunut tai arvot
olivat parantuneet, sijoitettiin urheilija normaaliryhméaan.

Avainsanat: Yliharjoittelutila, stressi, mieliala, sykevaihtelu, glutamiini, huipputason hiihto-
urheilu
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1 JOHDANTO

Huippu-urheilijoiden on harjoiteltava kovaa kehittyékseen ja saavuttaakseen huip-
putuloksia. Kovaa harjoiteltaessa yliharjoittelun mahdollisuus kasvaa, silla voidak-
seen kehittya urheilijan on tasapainoteltava harjoitusten ja riittavan levon suhteen

tarkasti.

Kova harjoittelu aiheuttaa elimistdssa stressitilan, joka ei saisi jatkua liian pitkaan.
Lyhytaikainen elimiston stressitila on helppo hoitaa kuntoon muutaman péivén
levolla. Jos kuitenkin elimistén stressitila jatkuu pitempaan, saattaa se johtaa yli-
harjoitustilaan, mik& onkin jo sitten huomattavasti vaikeampi hoitaa kuntoon. Sen
hoitamiseen tarvitaan useita paivia, jopa viikkoja tai kuukausia. Tallaiset harjoitus-
katkokset eivét voi olla vaikuttamatta niin fyysisen kuin psyykkisenkin kunnon ke-

hittymiseen ratkaisevasti.

Yliharjoittelutilaan pitaisi siis paasta kiinni riittdvan varhaisessa vaiheessa, jotta
harjoittelu pysyisi koko ajan kehittdvana eikd muuttuisi elimistéa kuluttavaksi. Ta-
man vuoksi urheilijalla ja valmentajalla tulisi olla helposti analysoitavat menetel-

maét, jotka paljastaisivat kenttédolosuhteissa yliharjoittelutilan riittavan aikaisin.

Urheilijan psyykkisten ominaisuuksien huolto ja toimenpiteet unohdetaan kuitenkin
liian usein, kun fyysisten ominaisuuksien kehittamista pidetdan tarkeampéana.
Valmentajilla ja urheilijoilla ei kenties mydskaéan ole riittavasti tietoa psyykkisen
valmentautumisen tuomista mahdollisuuksista mm. yliharjoittelutilan havaitsemi-
seen. Ihminen on kaikesta huolimatta psykofysiologinen kokonaisuus, jonka toista
puoliskoa ei voida erottaa toisesta. Meidan taytyy siis kehittda apukeinoja ja me-

netelmié psyykkisen vireystilan ja hyvinvoinnin kunnossa pitamiseen.

Talla tutkimuksella pyrin osoittamaan fyysisen kunnon ja psyykeen vilisen yhtey-
den ja todistamaan oikeaksi oletuksen siita, ettd normaali- ja yliharjoitteluryhmén
fysiologiset sek& psykologiset vasteet ovat erilaisia. Samalla pyrin kehittamaan
toimivaa psykologista mittaria yliharjoittelutilan havaitsemiseksi riittavan varhai-

sessa vaiheessa.



2 KESKEISET KASITTEET

Tutkimuksen keskeisiin kasitteisiin kuuluvat stressi ja yliharjoittelutila, joita voidaan
pitdaa hyvin samankaltaisina reaktioina. Edellda mainittu on elimistéon psyykkisia
voimavaroja kuluttavaa ja jélkihméinen taas vaikuttaa enemmankin fyysisesti.
Namé kaksi ilmi6ta kulkevat kasi kaddessa niin kuin useat tutkimukset osoittavat
(Morgan ym.,1987a, Kling ym,1989).

Stressiteorioita on useita riippuen siitd, miltd kannalta stressia tarkastellaan. Yli-
harjoittelutila on elimistdn fyysisen puolen ylikuormitustila ja sen maarittamiseen
on olemassa useita eri tapoja. Koska ihminen on psykofyysinen kokonaisuus,
taytyy seké fyysinen etta psyykkinen puoli pitdd mukana tarkastelussa, vaikka tas-

s& opinnaytetydssani keskityn Iahinna psyykkiseen puoleen.

2.1 Stressi

Stressid ja ahdistuneisuutta on usein pidetty synonyymeina (Gould & Krane,
1992). Kasitteena stressi on vaikea maaritella, koska sitd voidaan lahestya niin
monesta eri suunnalta. Yleisimmin stressia tutkitaan fysiologiselta, psykoneuroen-
drogeeniselta tai psykologiselta kannalta. Fysiologisissa stressimalleissa olete-
taan, etté fysiologiset reaktiot tulevat ensin ja naita reaktioita seuraa kognitiiviset
ja emotionaaliset reaktiot. Psykologisissa malleissa taas oletus on painvastainen,
eli fysiologiset reaktiot seuraavat kognitiivisia ja emotionaalisia reaktioita. (Atkin-

son ym, 1993)

McGrathin (1970) mallissa stressi on ymparistdn vaatimusten ja yksilén sietokyvyn
vélinen epétasapaino, missi haasteet koetaan liilan suuriksi. Tassd McGrathin
mallissa on nelja toisiinsa liittyvda tasoa. Ensimmaisella tasolla on kilpailu tai
haaste, jonka jokainen urheilija kokee omalla henkilokohtaisella tavallaan. Joku
kokee kilpailun haasteeksi ja toinen taas ylipddsemattdmaksi esteeksi tai uhaksi.

Seuraavalla tasolla kasitelldan yksilon odotuksia siitd, mitd ympaéristd hanelta vaa-



tii. Kolmannelle tasolle siirryttaessa tarkkaillaan yksilon viretilan nousua, ja viimei-

sell3 tasolla tdsséa mallissa on kilpailusuoritus tai tulos.

Martens (1977) teki oman johtop&atdksensa tutkimustensa perusteella ja totesi:
"Stressi on prosessi, missé on havaittu epatasapaino ympéristén vaatimusten ja
omien kykyjen valilla tilanteessaﬂ, jossa epéonnistumisen pelko on tarkea tekija
aiheuttamaan lisdantynytta jannittyneisyytta . My6s Coxin (1986) mukaan stressi
on epatasapainoa yksilén kokemien ympaéristdon vaatimusten ja hanen subjekiii-
visten kykyjensé valilla. Heidan nakemyksensé korostavat yksilén kognitiivista ar-
viointia. Stressié kuvaillaan myds ympardivista olosuhteista johtuvaksi muuttujaksi

ja tunnepohjaiseksi reaktioksi erityistilanteisiin (Gould & Petlichkoff, 1987).

Fysiologisella, stressireaktioita korostavalla mallilla on ollut tarked osa nykyisten
stressiteorioiden synnyssa. Selyen (1956, 1980) tutkimusten mukaan stressi on
organismin ei-spesifi reaktio ympariston arsykkeisiin tai vaatimuksiin. Siten stres-
sia on joka paikassa eika sita voi valttda. On kuitenkin olemassa hyvaa ja huonoa
stressié ja sopeutuminen ympadristétekijan aiheuttamiin vaatimuksiin vie energiaa.
(Selye 1956,1980)

Naiden kaikkien stressiteorioiden pohjalta kdy kuitenkin ilmi, etta elimiston stressi-
tila muodostuu, kun jokin ulkoapéin tuleva &rsyke laukaisee elimistossd ennalta
arvaamattoman reaktion. Téamé reaktio saattaa olla joko positiivinen tai negatiivi-
nen, kuten Selyen (1956, 1980) tutkimuksista kévi ilmi. Tama ulkoinen tekija on
erittain merkittdvassa asemassa stressireaktion synnyssa ja siitd usein alkaakin
tapahtumasarja, jonka lopputulosta ei voida tietdad. Se riippuu henkilén henkisista

voimavaroista.



2.2 VYliharjoittelutila

Yliharjoittelutilan méaéritelmi& on useita. Yksi naista maaritelmista on hyvin yksin-
kertainen. Siind yliharjoittelutila syntyy, kun harjoittelu on pitkalla aikavalilla liian
kovaa yksilon kykyihin néhden ja hanen elimistonsa ei pysty mukautumaan har-
joitteluun, ja tastd seuraa suorituskyvyn aleneminen. (Murphy, Fleck, Dudley &
Callister, 1990)

Yliharjoittelutila voidaan maaritellda myos krooniseksi oireyhtyméksi, jolloin huomi-
oidaan yliharjoittelutilan elimiston toiminnalle aiheuttamat hairiét. Naita muutoksia
voivat olla jannittyneisyys, mielialanvaihtelut, heikentynyt keskittymiskyky, persoo-
nallisuuden muutokset ja apatia. Myds masentuneisuus, itseluottamuksen puute,
ympariston aiheuttama stressi, kilpailupelko ja luovuttamiset kuuluvat laheisesti
yliharjoittelutilan seurauksiin (Fry ym.,1991). Myds useissa muissa tutkimuksissa
yliharjoittelutilaa kuvataan oireyhtymaksi. Edellisten muutosten lisdksi saattaa
esiintyd unihairiéitd, ruokahaluttomuutta, painon alenemista, sukupuolivietin va-
hentymist4, lihasten arkuus- ja painavuus tuntemuksia (Morgan ym.,1987a; Kui-
pers & Keizer, 1988; Barron, Noakes, Levy, Smith & Millar, 1985).

Myos kehityksen pysahtyminen harjoituksissa tai suorituskyvyn lasku kuuluvat yli-
harjoittelutilan méaéritelmaan (Veale,1991). Samoihin johtopaatdksiin on paassyt
myOs Morgan ym. (1987a). Hanen mukaansa yliharjoittelutilan tunnusmerkkeja
ovat pysahtynyt kehitys tai heikentynyt suorituskyky, mik& ei parane lyhyen pa-

lautumisjakson aikana.

Vaikka yliharjoittelutilaan liiteta&nkin kayttaytymiseen liittyvia oireita ja hairisita, on
yliharjoitustilan alkuperdinen psykologinen piirre masentuneisuus (Morgan
ym.,1987a). Lisédksi siihen liittyvat oireet ovat samankaltaisia kuin melankoliassa

esiintyvat muutokset (Kling ym.,1989).



Yhteenvetona naista kaikista maaritelmista tulee esille kuitenkin elimistén koko-
naisvaltainen toiminta. Yhdesta reaktiosta seuraa toinen ja niin edespain. Ihmi-
sesta ei voida erottaa vain fyysista osaa tai psyykkista osaa, vaan yliharjoittelutila
on elimiston er&énlainen stressitila, jolle on tyypillistd pysyvéa autonomisen saite-

lyn héiri6 hormonaalisine ja fysiologisine reaktioineen.



3 STRESSITEORIOITA

Seuraavissa kappaleissa késitellaén erilaisia stressiteorioita, jotka liittyvat kilpailu-
suoritukseen. Teorioiden esittely tapahtuu historiallisessa muodossa edeten var-
haisimmista teorioista uusimpiin futkimuksiin. Ensimmaisena teoriana on kaanne-
tyn u:n -teoria, joka on saanut nimensa kuvaajasta, joka muistuttaa kaannettya
uta. Katastrofiteoria on oikeastaan hieman kehittyneempi versio kdannetyn u:n -
teoriasta ja on siten looginen jatke teorioiden kehittymisessa. Multidimensionaali-
sessa jannittyneisyysteoriassa on mukana useampia muuttujia kuin edellisissa
teorioissa. Tassa teoriassa stressia kasitelladn moniulotteisena ilmidna. Yksilolli-
nen optimaalinen toimintakyvyn vyéhyke —malli (IZOF) on uusin malli, johon myds
tama tutkimus pitkalti perustuu. IZOF-mallin mukaan jokaisella urheilijalla on ole-
massa oma optimaalinen jannittyneisyystasonsa, joka johtaa parhaaseen mahdol-
liseen tulokseen (Hanin, 1997, 2000).

3.1 Kaannetyn u:n -teoria

Jo vuonna 1908 Yerkes ja Dodson laativat kdannetyn u:n —teorian (KUVIO 1.),
minké tarkoituksena oli selittaa viretilan ja suorituksen valista yhteytta. He olettivat,
ettd viretilan nousu parantaa suoritusta tiettyyn pisteeseen asti, minka jalkeen
suoritus alkaa heikentyd. Taman vuoksi suoritusta kuvaava kayrda muodostui

kéannetyn u:n muotoiseksi ja teoria sai siitd nimenséa (Gould & Krane, 1992).
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SUORITUS

FYSIOLOGINEN VIREYS

KUVIO 1. Kéannetyn u-teorian kuvaaja (Hardy & Fazey, 1987)

Duffy (1932) teki omat johtopaatdksensa teorian pohjalta. Hanen mukaansa li-
saantynyt jannittyneisyystaso johtaa lihasten fyysisen aktiivisuuden heikkenemi-
seen ja laskee vastaavasti likkuvuutta (Duffy, 1932). Duffy paatteli, ettd kohtuulli-
nen jannittyneisyystaso antaa parhaimman tuloksen. Erittain korkea jannittynei-
syystaso taas on haitallista ja erittdin matala jannittyneisyystaso aiheuttaa riitta-
mattoman fyysisen viretilan. Hebb (1955) kehitti teoriaa edelleen ja esitti, etta jo-
kaisella on olemassa optimaalinen jénnittyneisyystasonsa, milla han pystyy teke-

maan parhaan tuloksensa olematta ali- tai ylijannittynyt. (Gould & Krane, 1992)

Yerkesin ja Dodsonin kd&nnetyn u:n-teorian pohjalta Martens (1974) osoitti kéy-
tannon kokeilla, ettd parhaan mahdollisen tuloksen saavuttamiseksi optimaaliset
viretilatasot vaihtelivat eri urheilulajeissa. Korkeamotoriset suoritukset vaativat
korkeamman viretilatason kuin hienomotoriset suoritukset (Martens, 1974). Hanen

tuloksensa osoittavat eri urheilulajien viretilatasojen vaihtelut vain keskiarvotasolla.

Kaannetyn u:n -teoria on saanut osakseen myos kritiikkia. Landers (1980) vaitti,
etta tama teoria ei selitd viretilan ja suorituksen vilista suhdetta, vaan osoittaa

vain suhteen olevan kaareva. Teorian on myds véitetty olevan puutteellinen en-
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nustettavuuden ja kéytannollisyyden osalta (Hardy & Fazey, 1987). Niinpa Hardyn
ja Fazeyn (1987) mukaan viretilan ja suorituksen vilinen suhde ei olekaan kaan-

netyn u:n nakoinen yksildtasolla vaan ainoastaan keskiarvotasolla.

3.2 Katastrofiteoria

Myds katastrofiteoriassa suorituksen oletetaan nousevan viretilan myéta tiettyyn
pisteeseen asti (KUVIO 2.). Jos tdmé piste ohitetaan, niin ei tasta liiallisesta vire-
tilan noususta enaa selvitd, vaan suoritus romahtaa taysin. Taman romahduksen
jalkeen on vaikea palata en&d edes keskinkertaiselle tasolle. (Hardy & Fazey,
1987)

suoritus

S S

Fysiologinen vireys

KUVIO 2. Katastrofiteorian mukainen ennuste suorituksen onnistumiselle (Hardy &
Fazey, 1987).

Katastrofiteorian kehitti aikoinaan Rene Thom (1975), joka johti matemaattisen
kaavan kuvaamaan fysiikan lakien mukaan maailman jatkumattomuutta. Han us-
koi, ettd harvat luonnollisesti esiintyvat ilmidt ovat symmetrisesti suhteessa toisiin-
sa hyvin jarjestelmallisessé ja ennustettavissa olevassa muodossa. Hanen mie-

lestaan luonnon ilmiét voidaan mieluummin kuvata yhtékkisilla muutoksilla ja jat-
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kumattomuudella. Vaikka Thom (1975) kehittikin katastrofiteorian, niin teorian teki
tunnetuksi Zeeman (1976), joka osoitti kdytannoéssa, ettd mallia voidaan kayttaa

laajasti hyodyksi sosiaalitieteen ilmi6ihin.

Kun sitten Hardy ja Fazey (1987) laajensivat katastrofiteorian kasittamaan kolme
ulottuvuutta ja selittivat viretilan ja suorituksen valistd yhteyttd kolmiulotteisessa
katastrofiteoriassa (kuvio 3). He olettivat, ett4 on olemassa kaksi jannittyneisyyden
alakomponenttia, kognitiivinen ahdistuneisuus ja fysiologinen viretila. Komponentit
vaikuttavat toisiinsa niin, ettd kognitiivisella tekijalla on suurempi vaikutus suorituk-
seen kuin fysiologisella. Kolmas ulottuvuus on suoritus, joka toimii suhteessa fy-
siologisen viretilan kanssa. Fysiologinen vireystila on suhteessa kognitiiviseen ah-
distuneisuuteen. Eli fysiologisen viretilan ja suorituksen vélinen suhde on riippu-
vainen kognitiivisen ahdistuneisuuden tasosta. SUoritustason jyrkk@ heikkenemi-

nen vaatiikin teorian mukaan korkean kognitiivisen ahdistuneisuuden.

Suoritus

Suoritus pinta-ala '

X 5

/ Fysiologinen

viretila

Kulminaatiopiste .

Kognitiivinen ahdistus

KUVIO 3. Kolmiulotteisen katastrofiteorian viretilan ja suorituksen vilinen kuvaaja
(Hardy & Fazey, 1987).
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Kuviossa 3 on esitetty viretilan, kognitiivisen ahdistuneisuuden ja suorituksen vli-
nen suhde kolmiulotteisen katastrofiteorian mukaan. Kun kognitiivinen ahdistunei-
suus on korkea (siirryttdessa kuvion etuosaan) niin my6s fysiologinen viretila li-
saantyy (siirryttdessa kuviossa oikealle) ja suoritus paranee tiettyyn pisteeseen
asti. Kun kognitiivinen ahdistuneisuus ja fysiologinen viretila saavuttavat kulmi-
naatiopisteen (kuvion keskivaiheilla) tapahtuu suorituksessa jyrkka heikkenemi-
nen. Tamén heikkenemisen jalkeen ei urheilija pysty enaa palaamaan romahdusta

edeltaneelle tasolle (kuvion oikea alareuna). (Hardy & Parfitt, 1991)

Kritiikkia kolmiulotteinen katastrofiteoria on saanut sen monimutkaisuus seki se,
ettd mittaustilanteissa vaaditaan useita mittauskertoja luotettavan tuloksen saami-
seksi. Kolmiulotteinen katastrofiteorian vahvuus kuitenkin on siiné, ettd se osoittaa
kahdenlaisen viretilan alakomponentin olemassaolon, fysiologisen viretilan ja kog-
nitiivisen ahdistuneisuuden. Nama kaksi viretilaa vaikuttavat suoritukseen ennalta

arvaamattomalla tavalla.(Gould & Krane, 1992)

3.3 Multidimensionaalinen jannittyneisyysteoria

Niin kuin edellinen katastrofiteoria osoittaa, jannittyneisyys on moniulotteinen ka-
site. Jo 1960-luvulla Liebert ja Morris (1967) antoivat jannittyneisyydelle kaksi
ulottuvuutta, huolestuneisuus ja tunteellisuus. Myéhemmin Davidson ja Schwartz
(1976) kayttivat termejé kognitiivinen (cognitive anxiety) ja somaattinen jannitty-
neisyys (somatic anxiety). Kognitiivinen jannittyneisyys koetaan epamiellyttavina
tuntemuksina ja somaattinen jannittyneisyys fysiologisen viretilan muutoksina
(Morris, Davis & Hutchings, 1981).

Sovellettaessa multidimensionaalista jannittyneisyysteoriaa urheiluun oletetaan
kognitiivisen ja somaattisen jannittyneisyyden vaikuttavan urheilusuoritukseen eri
tavoin. Erityisesti teorian perusteella voidaan olettaa, etta kognitiivisen jannittynei-
syyden ja suorituksen vélilla on voimakas negatiivinen yhteys. Kun taas somaatti-
sen jéannittyneisyyden ja suorituksen vélinen yhteys muistuttaa kdannetyn u:n
muotoista kuvaajaa ja tdmé yhteys ei vaikuta suoritukseen niin voimakkaasti.
(Burton, 1988; Martens ym., 1987)
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Kritiikkid multidimensionaalinen jannittyneisyysteoria on saanut johdonmukaisen
empiirisen tuen puutteen tarkalle suorituksen ennustettavuudelle ja tutkimusten
véhaisyydesta kognitiivisen jannittyneisyyden negatiivisista vaikutuksista suorituk-
seen. Multidimensionaalisen jénnittyneisyysteorian hyvana puolena voidaan pitaa
jannittyneisyyden alakomponenttien (kognitiivinen ja somaattinen) erottamista toi-
sistaan. Kuten myds kolmiulotteisessa katastrofiteoriassa. Teoria osoittaa samoin
myos naiden alakomponenttien vaikuttavan suoritukseen eri tavoin. (Gould
&Krane, 1992)

3.4 1ZOF-malii

Yuri Hanin (1980) kehitti IZOF-mallin (individual zones of optimal functioning), joka
perustuu jokaisen yksilén omaan optimaaliseen kilpailujannitystasoon. Mallin ole-
tus on, etta urheilija pystyy tekeman huippusuorituksen, kun hdnen emootiot ovat
hénelle optimaalisella tasolla. Urheilijan optimaalinen kilpailujannitystaso voi olla
joko matala, kohtalainen tai korkea (Hanin, 1980). Hanen mallinsa poikkeaa edel-
lisistd teorioista siten, ettd hadnen mallistaan puuttuu somaattisten vasteiden tar-

kastelu.

IZOF-malli on suunniteltu my6s kaytannolliseksi mittariksi ennustamaan tulevan
suorituksen Kilpailujnnitystasoa. Kun urheilijoita on pyydetty ennustamaan muu-
tamaa paivaa ennen Kilpailua jannittyneisyystasonsa, niin se on yleensa korreloi-
nut merkitsevasti tuntia ennen kilpailua mitattuun jannittyneisyystasoon. (Raglin, &
Morgan, 1988; Raglin, Morgan, & Wise, 1990; Raglin, Raglin, & Morgan, 1990;
Raglin, & Turner, 1992, 1993)

Erdassa Yuri Haninin (1980) tutkimuksessa todettiin, ettd painonnostajat, joiden
kilpailujannitystaso oli heille optimaalisella tasolla kolme péaivaa ennen kilpailua,
onnistuivat paremmin kuin ne painonnostajat, joiden kilpailujannitystaso oli oman
optimaalisen alueen ulkopuolella. Tassa tutkimuksessaan han kéaytti mielialojen
mittaamiseen Spielbergerin (1970) STAl-mittaria (State Trait Anxiety Inventory).

Samoihin tuloksiin on paétynyt myds Morgan tutkijoineen (Morgan, O Connor, El-
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lickson & Bradley, 1988; Morgan, O'Connor, Sparling, & Pate, 1987b). Heilla oli
koehenkiléina huippu mies- ja naisjuoksijoita, joilla kaytettiin mittarina Body Awa-
reness Scale —mittaria ja tulokset olivat kuitenkin samoja. Joten urheilijoiden opti-

maaliset toiminta-alueet saadaan selville my6s eri mittareilla.

Useat nékdkohdat tekevat Haninin (1980) IZOF-mallin mielenkiintoiseksi. Tama
malli nayttéa olevan kaytannosséa pateva. IZOF-maliin vahvuudeksi voidaan lukea
sen kayttdmahdollisuus ennustaa tarkasti tulevan kilpailun jannittyneisyystaso ja

se tuleeko urheilijan mieliala olemaan hanelle optimaalisella tasolla.

Yhteenvetona teorioista voidaan sanoa, ettd aluksi tutkijat olettivat jannittyneisyy-
den ja kilpailusuorituksen vélisen yhteyden olevan hyvin yksiselitteinen niin kuin
kaénnetyn u:n teorian nimikin jo kuvastaa. Tadma teoria oli kuitenkin hyva perusta
tuleville ja kehittyneemmille teorioille. Niinpa teoriat saivatkin pikku hiljaa enem-
man muuttujia ja huomattiin, etta asiat eivat olekaan aivan niin yksinkertaisia. Ha-
vaittiin kuten katastrofiteoriassa, etta tiettyyn pisteeseen asti elimistdn viretilan
kohoaminen on hyvé asia, mutta jos mennaan liian pitkélle, niin suorituksessa ta-
pahtuu romahdus ja keskinkertainenkin suoritus tdman jalkeen on mahdotonta.
Multidimensionaalinen teoria on viela hieman kehittyneempi teoria, missa jannitty-
neisyys jaetaan kahteen eri osaan, kognitiiviseen ja somaattiseen jannittyneisyy-
teen. Naiden oletetaan vaikuttavan suoritukseen eri tavoin. 1IZOF-malli on naista
teorioista pisimmalle viety. Siind kaikki perustuu yksilon omiin henkildkohtaisiin
suoritustunteisiin, joiden pitédé olla oikeissa mittasuhteissa, jotta optimaalinen kil-
pailusuoritus voidaan saavuttaa. IZOF-malli poikkeaa muista stressimalleista ja
teorioista siind, ettd malli kasittelee ainoastaan emootioita. Fysiologinen tarkastelu
on jatetty kokonaan mallin ulkopuolelle. Myds ennen suoritusta mitattujen arvojen

(pre-start) vaihtelun ennustettavuus on vaikeaa.
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4 YLIHARJOITTELUTILAN VASTEITA

Yliharjoittelutilaan liittyy sek& psyykkisia etta fyysisia vasteita. Elimistén psyykkiset
vasteet ilmenevat etupadssa tunnetilojen muutoksina ja fyysiset vasteet autono-
misen hermoston toiminnan muutoksina. Autonominen hermosto jakautuu kah-
teen eri osaan, parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon. Naista kumpikin
vaikuttaa elimistdn toimintaan, joskin naiden hermostojen vaikutukset elimiin ovat
vastakkaisia.(Haug, Sand, Sjaastad, & Toverud, 1992)

Autonomisen hermoston erds toiminnan muutos on sykevaihtelu. Sykevaihtelua
tapahtuu parasympaattisen ja sympaattisen hermoston toiminnan vaikutuksesta.
Tutkittaessa sykevaihtelua voidaan todeta, ettd mitd enemman sykevaihtelua il-
menee lepotilassa, sitd todennakdisempaé on, ettd urheilija on palautunut. Jos
taas sykevaihtelu on pientd ja sydamen syke on tasaista lepotilassa, voidaan

olettaa, ettd urheilija on rasittunut. (Tulppo, Makikallio & Laukkanen, 1996)

4.1 Autonominen hermojarjesteima

Autonominen hermojarjestelma on niin kuin jo nimikin sanoo itsendinen hermo-
jarjestelma. Siin& hermojen toiminta perustuu paiosin heijasteisiin. Autonominen
hermojarjestelma huolehtii siledlihassolujen, kuten sydan- ja rauhassolujen toi-
minnasta, ja toimintaan ei yleensa pysty vaikuttamaan tahdonalaisesti. (Haug, ym.
1992)

Autonomisessa hermostossa hermotettavaan kohteeseen menee kaksi perik-
kéaistd hermosyytd, keskushermoston ja lihas- tai rauhassolun valilla. Autonominen
hermosto pystyy seka kiihdyttdmaan etta estimain hermotettavan kohteen toi-
mintaa. Sen tarkein tehtava on yllapitaa sisaisté tasapainoa ja aktivoida elimistén
voimavarat sekd stressitilanteissa ettd ulkoisen vaaran uhatessa. (Haug, ym.
1992)
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Autonominen hermosto jaetaan kahteen alaryhméaén, sympaattiseen ja parasym-
pattiseen hermostoon. Sympaattinen hermosto parantaa elimiston suorituskykya,
ja se aktivoituu stressitilanteissa ja fyysisesti vaativissa tilanteissa. Parasympaatti-
nen hermosto taas toimii levon aikana aktiivisemmin ja se stimuloi muun muassa
ruuansulatuselimistéa ja elimiston energiavarastojen karttumista. (Haug, ym.
1992)

Sympaattisen hermoston tyypillisiin vasteisiin yliharjoittelutilassa kuuluvat syda-
men sykkeen ja verenpaineen kohoaminen normaalia korkeammaksi harjoitusti-
lanteissa (Dressendorfer, Wade & Scaff, 1985). Namé oireet tulkitaan usein myds
johtuvaksi jannittyneisyydesta, joka tuo mukanaan taistele tai pakene -reaktion,
miké taas on tuttu Selyen (1956) klassisesta stressimallista. Useat tutkijat ovat
todenneet namé 16ydokset oikeiksi (Astrand & Rodahl, 1977; Kirwan ym.,1988;
Stray-Gundersen, Videman, & Sneli, 1986).

Yliharjoittelutilassa sympaattisen hermoston oireet ovat yleensa havaittu anaero-
bisissa tai voimaa vaativissa suorituksissa (Kuipers & Keizer, 1988). Naihin oirei-
siin yleens& kuulu verenpaineen kohoaminen. Seurauksena voi olla tulehdusten
yleistyminen, suorituskyvyn lasku ja harjoituksista palautumisen hidastuminen
(Costill, 1986; Falsetti, 1983; Kereszty, 1971).

Parasympaattisen hermoston h&iriditd on vaikeampi todeta, koska ne kuuluvat
normaalilla harjoittelulla aikaan saatuihin muutoksiin (Kuipers & Keizer, 1988).
Naihin oireisiin kuuluvat matalampi leposyke, syddmen sykkeen nopeampi putoa-
minen harjoitusta edeltdneelle tasolle. Parasympaattisen hermoston toiminnan
seurauksena voi olla levonaikaisten maitohappoarvojen lasku, plasmasta otettujen
maksimimaitohappoarvojen aleneminen harjoituksissa ja madaltunut verenpaine
(Barron, Noakes, Levy, Smith & Millar, 1985; Costill, 1986; Fry ym., 1991; Noakes,
1986).
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4.1.1 Sykevaihtelu

Sykevaihtelulla tarkoitetaan vaihtelua ajassa, joka kuluu kahden perakkaisen sy-
damen lyontiin. Sykevaihtelu johtuu sympaattisen ja parasympaattisen hermoston
jatkuvasta vuorovaikutuksesta. Parasympaattisen hermoston vaikutus sydiamen
sykkeeseen on hyvin nopeaa, ja sympaattisen hermoston vaikutus taas on sel-
vasti hitaampaa. Sympaattisen hermoston vaikutukset voidaankin havaita sykkeen

jatkuvana nousuna kymmenien sekuntien aikana. (Tulppo, ym. 1996)

Sykevaihteluun autonomisen hermoston liséksi vaikuttavat hengitys, verenpaineen
saately ja lammonsaately. Sisdén hengityksen ja uloshengityksen vaikutukset ovat
erilaisia ja aiheuttavat voimakkaan sykevaihtelun. Hengitettdessa sisaén syke
kiintyy ja hengitettiessé ulos se hidastuu. Verenpaineen saatelyssé isoissa valti-
moissa sijaitsevat reseptorit aistivat painetta. Paineen noustessa tai laskiessa re-
septorit huolehtivat siitéd, ettd aivot saavat oikeanlaisen viestin, ja sydamen lyénti-
tiheyttd ja voimakkuutta tarpeen mukaan muutetaan. Verenpaineen saatelyn ai-
heuttamat muutokset ovat kuitenkin hengitystaajuutta hitaampia. Naiden vaiku-
tusten liséksi sykkeessé voidaan havaita hitaita muutoksia, joiden on arveltu joh-
tuvan lammonséaatelyyn vaikuttavista tekijoistd. Varmaa nayttoa ei siitd kuitenkaan

viela ole. (Tulppo, ym. 1996)

Sykevaihtelulla on selvd vuorokausirytmi. Aamulla herdamisen jalkeen terveelld
ihmiselld on sykevaihtelu pienimmilladn. Paivittdisten toimintojen aikana ja levossa
suuri sykevaihtelu on terveen autonomisen hermoston merkki. Kun yolla pa-
rasympaattisen hermoston vaikutus on voimakkainta, on syke matalimmillaan ja

sykevaihtelut ovat suuria. (Tulppo, ym. 1996)
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Tutkimusten perusteella voidaan olettaa, ettd mitd suurempi sykevaihtelu lepoti-
lassa on, sitd rentoutuneempi on keho ja mieli. Rasituksessa sykevaihtelu haviaa
kaytannossé kokonaan ja syddmen syke muuttuu tasaiseksi. Taman vuoksi lepo-
tilassa suoritetut mittaukset kuvaavat hyvin urheilijan rasittuneisuustasoa. (Tulppo,
ym. 1996)

4.2 Psykologiset vasteet

Yliharjoittelutilan psykologisiin vasteisiin kuuluvat tunnetilat eli emootiot. Naita tun-
netiloja on tutkittu useissa eri tutkimuksissa (mm. Feigley, 1984; Morgan, 1985;
Morgan ym., 1987) ja niiden on huomattu muuttuvan harjoitusmaérien ja tehon
vaikutuksesta. Vastaavasti harjoitusméarien laskiessa tunnetilojen on huomattu

palautuvan perustasoon. (Morgan, Brown, ym., 1987a)

Tunnetiloilla eli emootioilla on havaittu olevan selva yhteys yliharjoittelutilaan.
Useat tutkijat ovat tutkimuksissaan osoittaneet, ettd mielialassa tapahtuu muutok-
sia, mm. jannittyneisyyttd, masentuneisuutta, uupumusta. Muutoksia saattaa
esiintyd myo6s kognitioissa mm. vihaisuus ja itseluottamuksen puute lisdantyvat,
mikéli urheilija ajautuu yliharjoittelutilaan (Feigley, 1984; Morgan, 1985; Morgan,
Brown, Raglin, O connor, & Ellickson, 1987a).

Yliharjoittelutilassa urheilijan tunnetilan muutoksia saattaa esiintyd myés apatiana,
motivaation puutteena, ikavystymisena, artyisyytena, kyvyttémyytena rentoutumi-
seen ja mielialan vaihdoksina (Barron, Noakes, Levy, Smith, & Millar, 1985; Mor-

gan, Brown ym., 1987a).

Sue L. Hooperin ym. (1997) tutkimuksessa kaytetyn McNairin, ym. (1971) POMS
(Profile of Mood States) -mittarin avulla saatiin selville, ettd harjoitusmaaran li-
saantyminen nosti hieman mittarin vésymys- ja vihaisuusosioiden pistemaaria.
Harjoittelun tehon lisdamisella taas oli selva yhteys mittarin jannittyneisyys-, ma-
sentuneisuus-, vihaisuus- ja turhautumisosioiden pistemaariin. Samalla lisaantyi

myo&s kokonaispistemaara.
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Era&ssé toisessa tutkimuksessa taas POMS-mittarin kokonaispistemadarien erot
yliharjoitustilassa olevien ja ei yliharjoitustilassa olevien urheilijoiden valilla olivat
kuitenkin merkityksettémén pienet. Erilliselld vasyneisyysmittarilla mitattuna yli-
harjoittelutilassa olleet urheilijat saivat kuitenkin selvasti korkeampia pistemaaria
keskella harjoituskautta, kilpailukaudella ja kilpailukautta seuraavalila harjoitus-
kaudella kuin sellaiset urheilijat, “joiIIa ei ollut oireita yliharjoittelutilasta. (Hooper,
Mackinnon, & Hanrahan, 1997)

Erdassa tutkimuksessa seurattin my6s sitd, laskevatko POMS-mittarilla saadut
huippuarvot kilpailukaudella kun harjoitusmaéarat ovat alhaisempia. Téassa tutki-
muksessa yksi yliharjoittelutilaan joutunut urheilija tarvitsi kaksi kertaa pidemman
ajan (nelja viikkoa) kuin muut palautuakseen tunnetilatasolla perustasoonsa.

(Morgan, Brown, ym., 1987a)

4.3 Aineenvaihdunnalliset vasteet

Glutamiini on aminohappo, jolla erdan teorian mukaan on keskeinen merkitys im-
munologisen jarjestelman hairiintymisessa yliharjoittelutilassa. Verenkierrossa
kiertava glutamiini on suurimmaksi osaksi lihaksiston syntetisoimaa, ja mikali li-
haskudos joutuu kataboliseen tilaan, sen glutamiinisynteesi iimeisesti vahenee. Eli
mitd véhemman glutamiinia on verenkierrossa, sita katabolisemmassa kunnossa

lihaksiston voidaan olettaa olevan. (Rowbotton ym.,1996)

Glutamiinilla on myds tarked osa immuunijarjestelméassa. Koska glutamiini on
lymfosyyttien ja makrofagien aineenvaihdunnalle tarked substraatti, niin gluta-
miiniarvojen lasku alle normaalitason aiheuttaa em. solujen toimintakyvyn laskua
ja saattaa samalla aiheuttaa immuunijarjestelmén toimintakyvyn laskua. Aikai-
semmissa tutkimuksissa glutamiinitasojen laskua on kaytetty yhtena muuttujana

arvioitaessa urheilijoiden rasittuneisuutta. (Rowbotton ym.,1996)
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5 MIELIALAN ANALYSOINTI

Urheilijan mielialoja voidaan tutkia usein eri tavoin. Tukimukset voidaan erotella
sen lahestymistavan mukaan nomoteettisiin ja ideografisiin tutkimuksiin. Nomo-
teettiset ja ideografiset tutkimukset eroavat toisistaan siten, etté ideografisilla tut-
kimuksilla suoritetaan vertailua vain koehenkildon omien arvojen kesken. Nomo-
teettisilla tutkimuksilla saaduilla keskiarvoilla voidaan tehda vertailuja eri ryhmien
kesken, ja vertailla vaikka esimerkiksi miesten ja naisten mielialojen muutosten

eroavaisuuksia. (Dobson, ym. 1990, 30)

Nomoteettista l&hestymistapaa kayttden tutkimuksissa on usein paadytty kaytta-
mé&aéan POMS (Profile of Mood States)-mittaria, STAI (Staté Trait Anxiety Invento-
ry)-mittaria ja mielialajanaa. My®s nailla mittareilla voidaan tutkia vain yhden koe-
henkilén ahdistuneisuudessa tapahtuvia muutoksia, mutta useimmiten ldhesty-
mistapa on kuitenkin ollut nomoteettinen. Ideografisen tutkimuksen mittareina on
kaytetty lajikohtaista mielialamittaria (Liukkonen 1994) ja IZOF-mittaria (Hanin
1997).

5.1 POMS (Profile of Mood States)-mittari

McNair, Lorr ja Droppleman kehittivat vuonna 1971 POMS-mittarin, joka on itsear-
viointiin perustuva mielialamittari, mik& koostuu 65 tunnetilaa kuvaavasta adjektii-
vista. Sit& kaytettiin alunperin kuvaamaan psykiatristen potilaiden ahdistuneisuut-
ta, mutta sitd on myds kéytetty normaalien ja ei psykiatristen tapausten kuvaa-
misenn. Summamuuttujiksi tdssad mittarissa saadaan kuusi mielialan eri puolia
kuvaavaa osiota, joihin kuuluvat jannittyneisyys/ahdistuneisuus, elinvoi-
ma/aktiivisuus, uupumus/voimattomuus, depressiivisyys/vinamielisyys, seka-
vuus/hdmmennys ja suuttumus/vihamielisyys (McNair ym.,1971). POMS:ia on
kaytetty psyykkisen hyvinvoinnin mittarina useissa aikaisemmissa tutkimuksissa
(mm. Veale,1991; Hooper ym.,1997; Lichtman & Poser,1983)
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5.2 STAI (State-Trait Anxiety Inventory)-mittari

Tutkimustensa perusteella Spielberger (1970) kehitti ahdistuneisuutta kuvaavan
mittarin, miss& han erotti termin ahdistuneisuus kahdeksi toisiinsa yhteydessi ole-
vaan, vaikkakin loogisesti erillisiin rakenteisiin. Tilanneahdistuneisuutta (state an-
xiety) han kuvaa epéstabiiliksi ilmidksi, joka vaihtelee tilanteen ja henkildn mu-
kaan. Piirreahdistuneisuus taas on melko pysyva piirre, mika vaikuttaa siihen, mi-

ten henkild nakee ja reagoi ymparoivaan todellisuuteen.

Spielbergerin (1970) teorian mukaan korkean piirreahdistuneisuuden omaavat
henkil6t ndkevat maailman uhkaavampana ja stressaantuvat seka reagoivat voi-
makkaammalla tilanneahdistuksella kuin ne, joiden piirreahdistuneisuus on alhai-

nen. Tamé patee etenkin silloin, kun uhka kohdistuu itsearvostukseen.

Mybs muissa tutkimuksissa tilanneahdistuksen on katsottu olevan yhteydessé piir-
reahdistukseen niin, ettd korkean piirreahdistuneisuuden omaavilla henkildilla
myos tilanneahdistus on korkeampi ja voimistuu herkemmin stressaavissa tilan-

teissa. (mm. Martens 1977; Sonstroem & Bernando, 1982; Spielberger, 1970)

STAl-mittarin avulla ahdistuneisuuden taso maaritelldan yksilollisten jannittynei-
syyden, pelon, hermostuneisuuden ja huolestuneisuuden tuntemusten seké au-
tonomisen hermoston viretilan perusteella. Mittarissa on kaksi erillistd osaa, joista
toinen kuvaa piirreahdistuneisuutta ja toinen tilanneahdistuneisuutta. Tilanneah-
distuneisuusosiossa selvitetddn, miltd tuntuu juuri nyt ja piirreahdistuneisuusosi-
ossa miltd yleensa tuntuu. Tilanneahdistuneisuusosiota voidaan kayttda myos

menneiden ja tulevien asioiden kasittelemiseen. (Spielberger, 1983)
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Psyykkinen stressi ja fyysiset vaaratilanteet nostavat tilanneahdistuneisuutta kun
taas rentoutuminen laskee sen tasoa. STAl-mittarin tilanneahdistuneisuusosiolla
saadaan hyvin herkasti esiin pienetkin muutokset. Mittarilla saatuihin piirreahdis-
tuneisuuden korkeille arvoille on usein selityksenad masennustila tai psykoneuroot-
tinen sairaus. Siksi se osio onkin tarkeé potilaiden tilan arvioinnissa. (Spielberger,
1983)

5.3 Mielialajana

Mielialajana on Markku Ojasen (1994) kehittdama mittari, joka kuvaa psyykkista
hyvinvointia. Hanen mukaansa psyykkinen hyvinvointi on subjektiivinen kokemus,
missd hyvinvoiva ihminen on tyytyvainen elamaénsa, luottaa itseensd, arvioi itse-
aan myonteisesti eikd koe kéarsivansa ahdistuksesta tai masennuksesta. Mieliala-
janan pistemé&ara kertoo koehenkildn oman arvion omasta tilastaan. Mittari on jat-
kuva asteikko nollasta sataan, missé nolla on erittain huono ja sata erittdin hyva.
Mittareita on olemassa useita erilaisia versioita mm. fyysisen kunnon arvioinnista,
tyytyvaisyydestéd elaméén, mielialasta, ahdistuneisuudesta, itseluottamuksesta,
jne. (Ojanen, 1994, 1995)

5.4 Lajikohtainen mielialamittari

Lajikohtaista mielialamittaria kehitettdessd perustana oli Spielbergerin (1970)
STAIl-mittari. Tutkittaessa suomalaisten urheilijoiden itse kuvaamia tunteita onnis-
tuneista ja epdonnistuneista suorituksista kavi ilmi, etta tunteet eivat olleetkaan
kaikilta osin samoja kuin Spielbergerin STAI-mittarissa. Taman havainnon perus-
teella Liukkonen kehitti oman mittarinsa kuvaamaan paremmin henkildkohtaisia
tunteita. (Liukkonen, 1994)
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Tutkimuksessa on ventailtu suomalaisten eri lajien urheilijoiden suoritustunteita
STAl-mittarin osioihin. TdAman perusteella voidaan osoittaa suomalaisten urheili-
joiden suoritustunteiden poikkeavan selvésti STAI-mittarissa olevista tunnetiloista

seké positiivisten etta negatiivisten suoritustunteiden osalta. (Liukkonen, 1994)

5.5 1ZOF (Individual Zones of Opitmal Functioning)-mittari

Aluksi 1IZOF-mallin kaytannon testaamisessa kaytettiin muita mittareita, kuten
esim. Spielbergerin (1970) STAl-mittaria. Mutta IZOF-mallin mukaisesti teoria ha-
luttiin vieda vielakin pidemmalle. Haluttiin tutkia ja analysoida yksil6llisesti merki-
tyksellisten mielialojen siséltéja. Jokaiselle yksilélle merkitsevéat positiiviset ja ne-
gatiiviset tunnetilat haluttiin saada mukaan mittariin. Yksilolliset tunnetilat saatiin
mittariin, kun urheilijaa pyydettiin palauttamaan mieleensa hyvin mennyt suoritus

ja samoin heikosti mennyt suoritus. (Hanin, 1993, 1994, 2000)

Urheilijoiden hyvien ja heikkojen suoritusten tunnetilojen muistamisen helpottami-
seksi kehitettiin positiivisten ja negatiivisten tunnetilojen virikelista (PNA-lista).
Tasta listasta urheilijat saivat valita ne tunteet, jotka parhaiten kuvasivat heidan
tunnetilojaan. Taman listan tekijat Watson ja Tellegen (1985) kokosivat sen kym-
menestad maailmanlaajuisesta PNA-listasta. Lopullinen PNA-lista sisalsi 40 positii-
vista ja 37 negatiivista tunnetilaa kuvaavaa sanaa. Néisté listoista on sittemmin

tehty versioita useille eri kielille. (Hanin, 1997, 2000)

IZOF-mallissa lahestymistapa on erittdin idiograafinen, ja sen vuoksi jokaisella
koehenkilollda on oma henkilékohtainen mittarinsa. Koehenkilot valitsevat listoista
ne tunnetilat, jotka kuvaavat parhaiten heidan tuntemuksiaan hyvin ja heikosti
menneista suorituksista. Koehenkilé voi myds lisatd mittariinsa aivan oman tunne-
tilaansa kuvaavan sanan, mikali sellaista ei ole listassa. Naille tunnetiloille jokai-
nen maarittaa optimaalisen toiminta-alueen. Néiden toiminta-alueiden avulla jokai-
selle koehenkildlle saadaan henkildkohtainen positiivisten ja negatiivisten tunneti-
lojen profiili. Taman profiilin avulla voidaan méaérittaa, ovatko koehenkilén tunneti-

lat hanelle optimaalisella toiminta-alueella. (Hanin, 1997, 2000)
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6 TUTKIMUKSEN TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, onko fysiologisilla muutoksilla yh-
teytta mielialaan. Ja jos on, niin onko yliharjoitteluryhmaan sijoitetuilla urheilijoilla
erilaiset muutokset verrattuna nérmaaliryhméén. Tutkimuksen koehenkilt olivat
huipputason talvilajien urheilijoita. Yliharjoittelu- ja normaaliryhmaén jaottelu ta-
pahtui fysiologisten muutosten perusteella. Urheilijoilta mitattiin sykevaihtelua, ve-
ren plasman glutamiinipitoisuutta sek& ennen ja jéalkeen leirijakson maksimi ha-
penottokykytestilla suorituskykya. Naissd muuttujissa tapahtuneiden negatiivisten
muutosten perusteella urheilija sijoitettiin yliharjoitteluryhmaan. Mikali muutokset
olivat positiivisia tai eivdt muuttuneet lainkaan urheilija sijoitettin normaaliryh-

maan.

Kaikilta urheilijoilta mitattiin fysiologisten muutosten liséksi mielialan muutoksia
psykologisilla mittareilla. Nama mittarit muodostuivat paivittaisestd mielialamitta-
rista ja mielialajanasta. Paivittdinen mielialamittari oli jokaisella henkildkohtainen ja
mielialajana oli kaikille sama. Nailla kummallakin mittarilla urheilija kuvasi sita mie-
lialaa mika hénella oli ollut sen paivan aikana. Mittarit taytettiin aina jokaisen leiri-
paivan iltana. Tutkimuksessa on asiaa lahestytty myos yksildtasolla. Siina vertail-
tiin saman urheilijan kahta eri leiria, joissa ensimmaisessa héanet oli luokiteltu yli-
harjoitteluryhmaén ja toisessa normaaliryhmaén. Kuviossa 4 on esitetty taman

tutkimuksen teoreettinen viitekehys.
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FYSIOLOGISET MUUTOKSET

Sykevaihtelu Glutamiini

YLIHARJOITTELURYHMA NORMAALIRYHMA
MIELIALAN MUUTOKSET MIELIALAN MUUTOKSET
Paivittdinen mielialamittari Paivittdinen mielialamittari

Mielialajana Mielialajana

KUVIO 4. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys

Tutkimuksessa selvitettiin yliharjoittelu- ja normaaliryhman psykologisten vastei-
den muutosten eroavaisuuksia. Ryhmiin jako tapahtui fysiologisten muutosten pe-
rusteella. Lopullisesti thssé tutkimuksessa raportoitiin fysiologisina muuttujina sy-
kevaihtelussa ja veren glutamiinipitoisuuksissa tapahtuneet muutokset. Psykologi-
sia vasteita tutkittiin kahdella eri mielialamittarilla. Kaikki urheilijat tayttivat jokaisen
leiri paivén iltana péivittaisen mielialamittarin, mika kuvasi urheilijan mielialaa silta
paivalta. Toisella leireistd urheilijat tayttivdt myds mielialajanaa arvioidessaan

mielialaansa iltaisin.
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7 TUTKIMUSTEHTAVAT

7.1  Tutkimusongelmat

1) Millaiset ovat urheilijoiden yliharjoittelua kuvaavat indikaattorit?

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd on olemassa tarpeita luoda yksilél-
lisia mielialamittareita. Haninin (1993,1994) kehitteleméassa IZOF-mallissa jokai-
sella urheilijalla on omanlaisensa mittari. Urheilija valitsee heille annetuista positii-
visten ja negatiivisten emootioiden (PNA) listasta omia emootioitaan kuvaavia sa-
noja tai keksii oman sanansa kuvaamaan onnistunutta ja epaonnistunutta suori-
tusta. PNA-listan kokosivat Watson ja Tellegen (1985). He muokkasivat listan
kymmenisté eri maista kaytetyistd PNA-listoista. Taman jéalkeen urheilija maaritte-
lee jokaisen valitsemansa tunnetilaa kuvaavan sanan optimaalisen toiminta-
alueen, skaala on 0-10. Naiden maarittelyiden perusteella jokaiselle urheilijalle

saadaan optimaalisia positiivisia ja negatiivisia tunnetiloja kuvaava profiili.

Aikaisemmissa tutkimuksissa ei ole tutkittu yhden urheilijan kahden leirin vélisia
eroja tunnetilojen osalta. Tarkasteltaessa kahta eri leiria oletuksena oli, ettéa sa-
malla urheilijalla yksildlliset rasitusvasteet saattavat poiketa suuresti toisistaan.
Joidenkin urheilijoiden toinen leiri oli sellainen, jossa hanet oli luokiteltu normaali-
ryhmaén ja toinen leiri sellainen miss& hanet oli luokiteltu yliharjoitteluryhméaan.
Tutkimuksella selvitettin myos mielialojen erot kahden eri leirin osalta. Myds tama

nékodkulma puoltaa yksilollisia tarkasteluja.

Edelld mainittujen tutkimusten perusteella paadyin hypoteesiin 1: Yliharjoitteluti-
lassa mieliala heikkenee ja fyysisida ominaisuuksia kuvaavien muuttujien arvot
heikkenevét. Mielialan heikkeneminen iimenee mielialamittareilla mitattuna ahdis-
tuksen lisdéntymisena. Eli paivittdisen mielialamittarin yhteispistemaéara kohoaa ja
mielialajanan pistem&ara laskee. Fyysisistd ominaisuuksista glutamiiniarvojen

oletetaan madaltuvan ja sykevaihtelun vahenevan yliharjoittelutilassa.
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2) Millainen yhteys fysiologisilla muutoksilla on psykologisiin muutoksiin?

Aikaisempien tutkimusten mukaan on osoitettu, etta fysiologisilla muutoksilla esim.
yliharjoittelutilalla on vaikutusta urheilijan mielialaan (mm. Feigley,1984; Morgan,
1985; Morgan, Brown, Raglin, O’Connor & Ellickson, 1987a; Hooper, et. al.,1997).
Edella mainituissa tutkimuksissa mielialan muutokset olivat erilaisia yliharjoittelu-

ryhméssé ja normaaliryhméassa.

Vaikutuksia on tutkittu myds painvastoin eli mielikuva- ja rentoutusharjoitteilla on
vaikutusta fysiologisiin muutoksiin. Yhdistetyn maajoukkueella tehdyissé kokeissa
urheilijat tekivét rentoutusharjoituksia, joiden aikana heidén sydamen syketasonsa
taltioitiin sykemittarin muistiin. Vertailtaessa naist4 rentoutusharjoituksista saatuja
sykekayria ensimmaéisissd harjoituksissa sykkeet olivat selvasti korkeampia kuin

viimeisisséa harjoituksissa. (Liukkonen, 1994)

Mybs hypnoosin kayttdon liittyvat tutkimukset osoittavat, ettd mielella on yhteytta
fysiologiaan. Hypnoosia on kaytetty menestyksekkaasti hyvaksi esim. leikkauksen
jalkeen usein esiintyvien Kipujen, pahoinvoinnin ja epamiellyttavan olotilan hoi-
toon. Werbelin (1964) mukaan hypnoosi tekee potilaan herdamisen nukutuksesta
miellyﬁévémméksi, varsinkin jos potilaalla on ollut tastd aikaisemmin huonoja ko-
kemuksia. Hypnoosin avulla voidaan saavuttaa my&s nukutuksen kaltainen olotila,
jolloin leikkaus on mahdollista ilman kemiallista nukutusta. Bernsteinin (1963) mu-
kaan hypnoosilla ei aina saatu nukutusta aikaiseksi, mutta hypnoosi lisasi kuiten-

kin kivunsietokykya.

Néiden tutkimusten perusteella p&adyin hypoteesiin 2: Fysiologisten muutosten
oletetaan ilmenevan mielialamittareissa eri tavalla yliharjoitteluryhméassa kuin
normaaliryhméssa. Positiiviset fysiologiset muutokset iimenevat mielialamittareista

ahdistuneisuuden vahaisyytena.
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3) Millaisia ovat urheilijoiden normaali- ja yliharjoittelutilassa tapahtuneet fysiolo-

giset ja psykologiset vasteet?

Aikaisemmissa tutkimuksissa missa on vertailtu normaaliryhméssa ja yliharjoittelu-
ryhmassé tapahtuneita fysiologisia muutoksia on havaittu muutosten olevan erilai-
sia. Glutamiinipitoisuuksien on havaittu laskevan yliharjoittelutilassa olevilla urhei-
lijoilla, kun taas normaaliryhmassé olevilla urheilijoilla plasman glutamiinipitoisuu-
det ovat pysyneet joko samalla tasolla tai nousseet (Keast ym. 1995). Toisissa
tutkimuksissa veren plasman glutamiinipitoisuuksien on havaittu pysyvan samalla
tasolla yliharjoitteluryhmasséd, ja normaaliryhmassa pitoisuudet ovat nousseet
(Mackinnon & Hooper 1996). Tarkasteltaessa sykevaihtelua yliharjoitteluryhméassa
sykevaihtelu pieneni leirijakson aikana ja normaaliryhméssa sykevaihtelu pysyi
samana tai lisdantyi (Uusitalo ym. 1996a, 1996b, 1997).

Tutkimuksissa on my6s osoitettu glutamiinipitoisuuden muutoksella olevan yhteys
suorituskyvyn muutoksiin yliharjoittelutilaan joutuneilla urheilijoilla (Rowbotton ym.
1996). Edelleen sykevaihtelun muutoksen on havaittu olevan yhteydessa maksi-
maalisen hapenottokyvyn muutoksiin koehenkildjoukossa, jossa oli sekd ylihar-
joitteluryhmé&an luokiteltuja ettd normaaliryhmaan luokiteltuja urheilijoita. Mikéli
sykevaihtelu véheni, niin my6és maksimaalisessa hapenotossa tapahtui heikkene-

misté (Uusitalo ym. 1997).

Psykologisia vasteita tutkittaessa on usein tutkittu mielialassa tapahtuvia muutok-
sia. Tunnetiloja on tutkittu useissa eri tutkimuksissa ( mm. Feigley, 1984; Morgan,
1985; Morgan, ym. 1987) ja niiden on huomattu muuttuvan harjoitusmaérien ja
tehon vaikutuksesta. Vastaavasti harjoitusméaarien laskiessa tunnetilojen on huo-

mattu palautuvan perustasoon. (Morgan, ym. 1987a)
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Edellda mainittujen tutkimusten perusteella paadyin hypoteesiin 3: Normaaliryh-
massa veren piasman glutamiinipitoisuuksien oletetaan pysyvén joko samana tai
nousevan intensiivisen leirijakson aikana. Myos sykevaihtelun oletetaan lisdanty-
van normaaliryhmésséa. Yliharjoitteluryhmassa glutamiinipitoisuuksien oletetaan
alenevan seké sykevaihtelun vahenevén eli sydamen syke muuttuu tasaisemmak-
si. Psykologisista vasteista mielialan oletetaan parantuvan normaaliryhméssi ja

yliharjoitteluryhmasséa mielialan oletetaan heikkenevén.
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8 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN JA TUTKIMUSMENETELMAT

8.1 Koehenkil6t

Koehenkiléita oli 20, joista vain kuudeltatoista saatiin riittavéasti aineistoa tutkimuk-
sen toteuttamista varten. Koehenkildjoukon katoon oli syyna poissaolot ja sairas-
tumiset leireilla seké joidenkin urheilijoiden osallistuminen vain johonkin tiettyyn
osaan tutkimuksesta. Koehenkilét (n=16) olivat maajoukkuetason urheilijoita
omissa lajeissaan: 5 miesurheilijaa yhdistetyn maajoukkueesta, 6 naisurheilijaa
maastohiintomaajoukkueesta sekad 1 naisurheilija ja 4 miesurheiljaa ampuma-
hiihtomaajoukkueesta. Kaikkia koehenkil6itd voidaan pitda kansainvélisen tason
urheilijoina. Vuoden 1998 loppuun mennessa yksi koehenkilbistad oli saavuttanut
kaksi henkilokohtaista ja kolme joukkuemitalia arvokisatasolla (MM- tai olympiaki-
sat), yksi koehenkildista oli saavuttanut kolme mitalia joukkuekilpailussa, ja kaksi

koehenkiloista olivat saavuttaneet yhden mitalin joukkuekilpailussa.

Havaintoyksikkéna tassa tutkimuksessa ovat koehenkildiden leirit. Kaikilla muilla
paitsi yhdella urheilijalla oli kaksi leirid, joten havaintoyksikk6ja on n=31. Naista
havaintoyksikoista 7 luokiteltiin yliharjoitteluryhmé&én ja 24 normaaliryhmééan. Luo-
kittelu tapahtui fysiologisten muuttujien perusteella. Yliharjoitteluryhmaén sijoitet-
tiin kaikki ne tapaukset, joissa koehenkildn suorituskyky heikkeni saman leirijakson
ja sitd seuranneen palautumisjakson aikana. Vastaavasti normaaliryhméaan sijoi-
tettiin kaikki tapaukset, joiden suorituskyky parani tai pysyi samana leirijakson ja

sitd seuranneen palautumisjakson aikana.
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8.2 Mittarit ja mittausmenetelmét

Normaali- ja yliharjoitteluryhmaan luokittelu tapahtui fysiologisten muutosten pe-
rusteella. Koehenkildiden suorituskyky maaritettiin juoksumatolla tehdyn maksi-
maalisen suoran sauvakéavelytestin perusteella. Sauvakévelyssd maaritettiin aero-
bista ja anaerobista kynnysta vastaava tyémaéra teoreettisena hapenkulutuksena,
sekd uupumishetkelld saavutettu tydomaara teoreettisena hapenkulutuksena. Mi-
kali naistd kolmesta suorituskykymuuttujasta (aerobinen ja anaerobinen kynnys
sekd maksimitydméaéard) kaksi tai kolme muuttujaa laski, havaintoyksikké sai ta-
man muuttujan kohdalle miinus-merkin. Vastaavasti jos kaksi tai kolme muuttujaa
nousi, havaintoyksikkd sai muuttujan kohdalle plus-merkin. Suorituskyvyn muut-
tumista arvioitaessa verrattiin aina kahden perakkaisen testin tuloksia toisiinsa:
ensimmaisen leirin tulosta verrattiin ennen leirid suoritettuun alkutestin tulokseen,
ja vastaavasti toisen leirin jalkeisen testin tulosta verrattiin ensimmaisen leirin jal-

keiseen testin tulokseen.

Veren plasman glutamiinipitoisuus

Veren plasman glutamiinipitoisuuden maarittdmiseksi laskimoverindyte otettiin
kunkin leirin ensimmaisend aamuna, ja toinen nayte otettiin leirin viimeisena aa-
muna. Nayte otettiin aina samaan aikaan, eli aamulla herdamisen jalkeen ennen
aamiaista. Naytteenottoajan vakioimisen liséksi talla jarjestelylla poistettiin ruokai-
lun ja edeltdneen harjoituskerran akuutit vaikutukset, koska naytteenottoa edelsi
10-12 tunnin paasto. Plasman glutamiinipitoisuuden vaihtelusta on ristiriitaisia tu-
loksia. Castell ym. (1995) eivat havainneet vuorokausivaihtelua, kun taas Row-
bottom ym. (1996) raportoivat jopa 10%:n vaihtelusta. Sen sijaan ruokailun on to-
dettu vaikuttavan glutamiinipitoisuuteen, mutta néytteenottoa edeltava 10 tunnin
paasto minimoi ruokailun vaikutuksen (Castell ym. 1995; Rowbottom ym. 1996).
Aikaisempien tutkimusten mukaan myoskaan edeltaneen harjoituskerran akuutin
vaikutuksen ei pitaisi ndkya glutamiinipitoisuudessa endi seuraavana aamuna
(Rennie ym. 1981; Newsholme 1994; Kargotich ym. 1996; Walsh ym. 1998). Glu-

tamiinimuuttujan osalta kdytanté oli sama kuin suorituskykya arvioitaessa. Mikali
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koehenkilén veren plasman glutamiinipitoisuus laski kuluneella leirjaksolla tuli

muuttujan merkiksi miinus ja painvastoin jos arvot nousivat tuli merkiksi plus.

Sykevaihtelu

Sykevaihtelua mitattiin leirilla joka toisena iltana siten, ettd ensimmainen mittaus-
kerta oli leirin toisen péivan iltana. Sykevaihtelun mittaaminen aloitettiin vasta leirin
toisena iltana, jotta matkustamisen vaikutukset saatiin eliminoitua mahdollisimman
hyvin. Lopullista analysointia varten kunkin koehenkilon kahden ensimmaisen
mittauskerran (2. Ja 4. llta) keskiarvo laskettiin kullekin indeksille kuvaamaan leirin
alkuarvoa. Vastaavasti leirin kahden viimeisen mittauskerran keskiarvo laskettiin

kuvaamaan leirin loppuarvoa.

Sykevaihtelua mitattiin Vantage NV —sykemittarilla (Polar Electro Oy, Kempele,
Suomi), joka kasittda rintakehan ymparille kiinnitettdvan joustavan lahetinosavyén
ja ranteeseen kiinnitettdvan vastaanottimen. Vyodssa oleva anturi mittaa sahké-
magneettisesti R-R —valien pituutta, jonka tiedon vydssa oleva lahetin lahettaa
ranteessa olevaan vastaanottimeen. Vastaanottimen muistiin voidaan tallentaa

tietty méaéara R-R —valeja mybhempaa kasittelya varten.

Leirijakson jalkeen sykemittarin vastaanottimen muisti purettiin Advantage Interfa-
ce — sykkeenpurkulaitteen (Polar Electro) avulla tietokoneen muistiin. Taman jal-
keen tietokoneelle siirretty aineisto analysoitiin HR Analysis Software — tietoko-
neohjelman (versio 5.00; Polar Electro) avulla. Ensin jokainen rekisterdinti tarkis-
tettiin visuaalisesti, ja mahdolliset hairiét rekisterdinneissa korjattiin ohjelmaan si-
saltyvan editointitoiminnon avulla. Sitten aineisto kopioitiin MS Excel ~taulukkolas-

kentaohjelmaan (versio 5.0; Microsoft Inc., USA) jatkokasittelya varten.

Sykevaihtelua kuvaavia muuttujia oli kaiken kaikkiaan yhdeksan. Mikali koehenki-
I6ll& tapahtui negatiivisia muutoksia useammassa kuin viidessa muuttujassa sai
han kyseisen leirin osalta sykevaihtelumuuttujan merkiksi miinuksen. Jos taas
muutokset muuttujissa olivat positiivisia tai pysyivat samana useammassa kuin

viidessé muuttujassa sai han sykevaihtelumuuttujan merkiksi plus-merkin.
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Tamaén tutkimuksen Raportointiin otettiin mukaan yhdekséasta eri sykevaihtelu in-
deksista kaksi SD1 ja SD2. Nama kumpikin sykevaihteluindeksi kuuluvat epéline-
aarisiin menetelmiin. SD1- ja SD2-muuttujat ovat analysoitu tahdistamattoman
hengityksen osasta. SD1-muuttuja kuvaa lyhytaikaista, sykkeesta toiseen tapahtu-

vaa sykevaihtelua ja SD2-muuttuja pitempiaikaista jatkuvaa sykevaihtelua.

Koehenkildiden sykevaihtelumittéus tehtiin ryhméavalmentajan valvomana aika-
taulun mukaisesti. Mittaukset tehtiin rauhallisessa paikassa, jotta ulkopuoliset hai-
ridtekijat saatiin mahdollisimman hyvin poistettua. Leirin ensimmaisena iltana teh-
tiin ryhmévalmentajan ohjaamana "kuivaharjoitus”, jolloin mittaustilanne toteutettiin
aivan normaalisti, mutta R-R —valeja ei keratty muistiin. Taman "kuivaharjoittelun”
tarkoituksena oli totuttaa koehenkil6t mittaustilanteeseen, jotta varsinaiset mitta-

ustilanteet olisivat sujuneet mahdollisimman helposti.

Naiden kolmen padmuuttujan osalta (suorituskyky, veren glutamiinipitoisuus ja
sykevaihtelu) koehenkilé on voinut saada itselleen leiristd merkinnéksi plus- tai
miinus-merkin. Mikali pa@muuttujien osalta kahdessa tai useammassa on merkki-
na miinus, niin havaintoyksikké sijoitettiin yliharjoitteluryhmé&an. Normaaliryhmé&an
sijoitetulla havaintoyksikolla on tilanne ollut painvastainen eli kahdessa tai use-

ammassa paamuuttujassa on ollut plusmerkinta.

Psykologiset mittarit

Psykologisia mittauksia varten tutkimukseen sovellettiin jo olemassa olevia mieli-
alamittareita. Paivittdisen mielialamittarin perustana oli Spielbergerin State- An-
xiety Inventory (1970). Péivittdisen mielialan mittarissa on kymmenen osiota, joista
viisi osiota kuvaa paivalle optimaalisia tunteita ja viisi osiota paiville ei-
optimaalisia tunteita. Mittari muokattiin yksidimensionaaliseksi suorittamalla opti-
maalisten tunteiden osailta pisteytys kaanteisesti. Mikali urheilija pisteytti tunte-
muksen 10 sai han siitd pisteitd 1. Nain paivittdisen mielialamittarin pistemaara
kuvaa ahdistuneisuutta, ts. vahaista positiivisten tuntemusten ja voimakasta nega-

tiivisten tuntemusten méaaraa. (Liite 1 ja 2)
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Jokainen urheilija taytti jokaisen osion kohdalle juuri hanelle tarkeitd suoritusta
kuvaavia tuntemuksia lauseina. TAma oma mittari oli hanella kaytdssa koko tutki-
muksen ajan. Paivan paétteeksi illalla urheilija taytti oman lomakkeensa arvioiden
mielialansa kuluneen harjoituspéivan aikana jokaisen osion kohdalta skaalalla 1-
10, kuinka paljon hénella oli paivan mittaan ollut kyseista tunnetta. 1 tarkoitti, etta
tunnetta ei ollut ollenkaan ja 10, ettd tunnetta oli ollut erittdin paljon. Paivittaisen
mielialamittarin maksimi pistemé&ara on 100 ja minimi 10. Minimi pistemaéara kuvaa

ahdistuksen olevan minimissaan.

Ojasen mittarin sovelluksen perustana oli Markku Ojasen (1994) kehittelema mie-
lialajana. Mielialajanan skaala on 0-100 (liite 3). O pistetta tarkoittaa suurta ahdis-
tusta ja 100 pistettd parasta mahdollista olotilaa. Hanen mittariaan sovellettiin ur-
heilijoille sopivaksi. Sovelluksen tekivat valmentaja Reijo Jylhd Vuokatin urhei-
luopistolta ja liikuntapsykologian tutkija Jarmo Liukkonen. Urheilijat tayttivat tata

mittarin sovellusta vain toisella kahdesta leirista. (Liite 3)

8.3 Tutkimuksen toteutus ja aikataulu

Koehenkilille kerrottiin kunkin ryhmén maajoukkuevalmentajan vélityksella ennen
tutkimuksen aloittamista tutkimuksen tarkoitus, koeasetelma, aikataulu ja tutki-
muksessa tehtavat mittaukset. Samassa yhteydessi koehenkildille kerrottiin tut-
kimukseen liittyvat mahdolliset riskit ja tutkimuksesta tuleva hyoty. Tassa tutki-
muksessa tilastoyksikké on yhden koehenkilon yhden leirin aikana tapahtuva
muutos, ja tatd muutosta kutsutaan tassa tutkimuksessa tapaukseksi. Koska koe-
henkildista 15 urheilijaa mitattiin kahden eri leirin yhteydessé ja yksi urheilija yh-
den leirin yhteydessé tutkimusjakson aikana on tapausten lukumaéara 31. Tapauk-
set jaettiin tutkimusjakson jélkeen kahteen eri ryhmaan suorituskyvysséa tapahtu-
neiden muutosten perusteella: yliharjoitteluryhma (n=7) ja normaaliryhma (n=24).
Yliharjoitteluryhmaaén sijoitettiin kaikki ne tapaukset, joissa koehenkilén suoritusky-
ky heikkeni saman leirijakson ja sitd seuranneen palautusjakson aikana. Vastaa-
vasti normaaliryhméén sijoitettiin kaikki ne tapaukset, joiden suorituskyky parani

tai pysyi samana leirijakson ja sitd seuranneen palautusjakson aikana.
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Tutkimusjaksoon siséltyvat leirit pidettiin 6.8.1996 — 8.11.1996 vilisena aikana,
kunkin maajoukkueryhman alkuperéisen leirityssuunnitelman mukaan. Leirien pi-
tuus oli 8-12 vrk leiristé riippuen. Leireilla suoritettu harjoittelu oli normaalia, leirin
ajankohtaan né&hden tyypillistd harjoittelua. Maasto- ja ampumahiihtajien harjoit-
telu oli hyvin paljon kestévyysominaisuuden kehittdmiseen painottunutta kesta-
vyysharjoittelua, koska em. kaksi lajia ovat tyypillisia kestavyyslajeja. Yhdistetyn
urheilijoiden harjoittelu sisalsi kestéWysominaisuutta kehittavan harjoittelun lisaksi
my6s  maékihyppyharjoittelua, jonka harjoitusvaikutus kohdistuu  hermo-
lihasjarjestelman suorituskykyyn. Kuitenkin hyvin suuri osa yhdistetyn urheilijoiden

harjoittelusta oli kestavyysharjoittelua.

Koehenkilbiden harjoittelua ei pyritty millaan tavoin kontrolloimaan leirijaksojen tai
leirien vélisten palautumisjaksojen aikana. Yksilolliset erot harjoittelussa olivat
suuria, mutta kaikkien koehenkildiden harjoittelun voidaan sanoa olleen kuormit-
tavaa, koska koehenkilét olivat oman lajinsa kansainvilisella tasolla olevia urheili-
joita. Edelleen leiriharjoittelun kuormitus on poikkeuksetta kuormittavampaa kuin
kotiolosuhteissa tapahtuva harjoittelu, mikd on myoskin urheilijoiden harjoittelun
kokonaisrytmityksessa huomioitu siten, etta leirijaksoa edeltda selked palauttava
jakso. Myds matkustus leiripaikalle ja totutuista harjoitusolosuhteista poikkeavat
olosuhteet lisdavéat osaltaan kuormitusta, joten seka itse harjoitteluun liittyvat et
sen ulkopuoliset tekijat lisdavat kokonaiskuormitusta selvasti normaalia suurem-
maksi. Kolme (molemmat ampumahiihtajien ja toinen hiihtdjien leireistd) tutki-
musjakson kuudesta leirist4 pidettiin korkeassa ilmanalassa (1900-2700 m), mika

vield korostaa leirijaksojen kuormittavuutta normaaliharjoitteluun verrattuna.

Koehenkilét tekivat ensimmaéisen sauvakavelytestin itse valitsemanaan ajankohta-
na mahdollisimman lahellda ennen ensimmaista tutkimusjaksoon siséltyvaa leiria.
Koehenkil6ité pyydettiin keventdmaan harjoitteluaan testia edeltaviksi paiviksi niin,
ettéa testitulos kuvaisi mahdollisimman térkasti urheilijan senhetkista suorituskykya,
ja ettei edeltava harjoittelu vaikuttaisi negatiivisesti testitulokseen. Toinen sauva-
kévelytesti tehtiin mahdollisimman pian ensimmaiseen tutkimusjaksoon sisalty-
neen leirin jalkeen. Urheilijoita pyydettiin kuitenkin tulemaan testiin vasta niin mo-
nen palautuspéivan jalkeen, kunnes he tunsivat subjektiivisesti olonsa taysin nor-

maaliksi leirin jalkeen. Nain pyrittiin jéljittelemaan normaalia harjoittelun rytmitysta,
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jossa kuormittavan jakson jalkeen seuraa palauttava jakso. Samalla pystyttiin
valttdamaan leirijakson aikaansaaman lyhytaikaisen vasymyksen vaikutus leiria
seuraavassa testissa, joten testissd mahdollisesti havaittu vasymys oli luonteel-
taan pitempiaikaisempaa, ja néin ollen ylirasitustilaan viittaavaa (Lehmann ym.
1993a; Rowbottom ym. 1998, 58). Taysin samalla tavalla meneteltiin tutkimusjak-
son toisen leirin ja kolmannen sauvakavelytestin yhteydessa niiden koehenkiloi-

den osalta, joilta huomioitiin kaksi leiria (tapausta) tulosten analysointiin.
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9 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

9.1 Reliabiliteetti

Reliabiliteetin maarittamiseksi tutkimuksessa kaytettiin Cronbachin alfa-kerrointa
paivittdisen mielialamittarin sisdisen yhdenmukaisuuden osoittamiseksi. Tulokset

on esitetty taulukoissa 1 ja 2.

TAULUKKO 1. Péivittaisen mielialamittarin siséinen reliabiliteetti positiivisten tun-

teiden osalta Cronbachin alfakertoimen avulla. (n=10-17)

Leirin numero ja leiripaivdn numero Cronbachin alfakerroin
Leiri 1, paiva 1 .83
Leiri 1, paiva 2 .89
Leiri 1, paiva 3 .76
Leiri 1, paiva 4 71
Leiri 1, paiva 5 .86
Leiri 1, paiva 6 .86
Leiri 1, paiva 7 91
Leiri 1, paiva 8 91
Leiri 2, paiva 1 .89
Leiri 2, paiva 2 .88
Leiri 2, paiva 3 .92
Leiri 2, paiva 4 .86

Leiri 2, paiva 5 .87
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Positiivisten tunteiden osalta Cronbachin alfakertoimet olivat korkeita. Tama ku-
vastaa korkeaa mittarin siséista reliabiliteettia. Cronbachin alfakertoimet ovat .71-
.92. Ensimmaisell4 leirilld kolmantena ja neljantena paivana alfakertoimet laskivat
hieman nousten kuitenkin taas yli .80 tason. Kolmannen paivéan osalta positiivinen
tunne numero viisi laski kertoimen alas. Mikali positiivista tunnetta numero viisi ei
otettaisi mukaan olisi Cronbachin alfakerroin .80. Neljannen paivan osalta positii-
vinen tunne numero nelja laski kértbimen méaéraéa. Mikali positiivinen tunne nume-

ro nelja olisi poistettu, olisi Cronbachin alfakerroin ollut .75.

TAULUKKO 2. Paivittaisen mielialamittarin sisainen reliabiliteetti negatiivisten

tunteiden osalta Cronbachin alfakertoimen avulla. (n=9-16)

Leirin numero ja leiripdivan numero Cronbachin alfakerroin
Leiri 1, paiva 1 .68
Leiri 1, paiva 2 .69
Leiri 1, paiva 3 .76
Leiri 1, paiva 4 .82
Leiri 1, paiva 5 .85
Leiri 1, paiva 6 .79
Leiri 1, paiva 7 .80
Leiri 1, paiva 8 .56
Leiri 2, paiva 1 77
Leiri 2, paiva 2 .76
Leiri 2, paiva 3 .57
Leiri 2, paiva 4 46

Leiri 2, paiva 5 48
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Negatiivisten tunteiden osalta paivittdisen mielialamittarin sisdinen reliabiliteetti ei
ollut niin hyva kuin positiivisten tunteiden osalta. Cronbachin alfakertoimet vaihteli-
vat .46-.85. Ensimmaisellé leirilla matalimmat alfakertoimet saatiin ensimmaiselts,
toiselta ja kahdeksannelta paivéltd. Mikali naiden paivien osalta jokin muuttuja olisi
poistettu ei se kuitenkaan nostaisi kerrointa merkittdvasti. Toisen leirin osalta
Cronbachin alfakertoimet olivat matalia lukuun ottamatta ensimmaista ja toista
paivaa. Kolmannesta paivasta viidénteen péaivaan kertoimet olivat matalia. Yhden
muuttujan poistaminen ndiden péivien osalta ei merkittivasti nosta Cronbachin

alfakertoimen arvoa.

Negatiivisten tunteiden osalta matalat Cronbachin alfakertoimet saattavat johtua
negatiivisten tunteiden vahdisemmaésta kaytosta. Useimmiten urheilijoilla paivittai-
sen mielialamittarin yhteispistemaéaraan pistemaéraan vaikuttivat enemman posi-
tiivissa tunteissa tapahtuneet muutokset. Vain yhdella urheilijalia tilanne oli p&in-
vastainen. Negatiivisten tuntemusten muutokset alkoivat yleensa nakyméaan vasta

kun positiivisissa tunteissa oli jo tapahtunut muutoksia.

9.2 \Validiteetti

Validiteettia tutkittiin konkurrentin validiteetin kautta. Taméan avulla vertailtiin kah-
den erilaisen mielialamittarin antamia tuloksia, tutkimalla oliko niiden valilla yhte-
ytta eli mittasivatko mittarit samalla tavoin mielialassa tapahtuneita muutoksia.

Taulukolssa 3 ja 4 on esitetty neljan psyykkisen muuttujan valiset korrelaatiot.
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TAULUKKO 3. Psykologisten mittareiden véliset korrelaatiot leirin alkujaksosta,

Pearsonin tulomomenttikerroin (n=15-31)

Muuttujat OPT EIOPT YHT
EIOPT .309*

YHT .873*** 732**

OJA -.592* -.650** -.758**

* = p<.05, " = p<.01, *** = p<.001 (1-suuntainen), OPT = optimaaliset tunteet,
EIOPT = ei-optimaaliset tunteet, YHT = paivittdisen mielialamittarin kokonaispis-

temé&éara, OJA = mielialajanan pistemaara.

Mielialajanan ja paivittdisen mielialamittarin kokonaispistemaéran valinen korre-
laatio oli -.76. Taméa on kohtalainen korrelaatio, joka on merkitseva. Tapausten
maéré vaihteli 15-31, koska mielialajana oli kaytdssa vain toisella leireista. Korre-
laatio oli negatiivinen, silld mittareiden toimiessa oletusten mukaisesti mielialaja-

nan pisteméaéran noustessa paivittaisen mielialamittarin pisteméaaran tulisi laskea.

Paivittdisen mielialamittarin osiot korreloivat kokonaispistemaaran kanssa, koska
ne muodostavat kyseisen muuttujan. Sen sijaan optimaaliset ja ei-optimaaliset
tunteet eivat korreloi kesken&an juuri ollenkaan. Naiden muuttujien valilla oli heik-

ko positiivinen korrelaatio, joka on melkein merkitseva.

Paivittadisen mielialamittarin osiot optimaaliset ja ei-optimaaliset tunteet korreloivat
kohtalaisen voimakkaasti ja negatiivisesti mielialajanan kanssa. Ei-optimaaliset
tunteet korreloivat hieman voimakkaammin kuin optimaaliset tunteet. Taméan pe-
rusteella voisi olettaa mielialajanan kuvaavan herkemmin ei-optimaalisissa tun-

teissa tapahtuvia muutoksia.
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TAULUKKO 4. Psykologisten mielialamittareiden korrelaatiot leirin loppujaksolta,

Pearsonin tulomomenttikerroin (n=15-31)

Muuttujat OPT EIOPT YHT
EIOPT .056

YHT 762*** | .686***

OJA -.342 -511* -.582*

* = p<.05, ** = p<.01, ™ = p<.001 (1-suuntainen), OPT = optimaaliset tunteet,
EIOPT = ei-optimaaliset tunteet, YHT = paivittdisen mielialamittarin kokonaispis-

temaara, OJA = mielialajanan pistemaara.

Leirin loppujakson osalta paivittdisen mielialamittarin ja mielialajanan korrelaatio
on kohtalainen ja negatiivinen. Merkitsevyydeltaan korrelaatio on melkein merkit-
seva. Korrelaation suunta on oletuksen suuntainen, mikali mielialajanan pistemaéa-
ra laskee niin péivittdisen mielialamittarin pistemaaran tulisi nousta. Korrelaatiot
ovat matalampia kuin leirin alkujakson osalta lasketut korrelaatiot. Tapausten

maaré vaihteli 15-31, koska mielialajana oli kaytdssa vain toisella leireista

Paivittdisen mielialamittarin osiot optimaaliset tunteet ja ei-optimaaliset tunteet
korreloivat kohtalaisesti paivittdisen mielialamittarin kokonaispistemaaran kanssa,
koska ndmé& muuttujat muodostavat kokonaispisteméaaran. Optimaaliset tunteet
korreloivat voimakkaammin kokonaispistemaaréan kanssa. Taméan perusteella
voimme olettaa optimaalisten tunteiden kuvaavan yleensa paremmin kokonais-

pistemaarassa tapahtuvia muutoksia.

Paivittdisen mielialamittarin osio optimaaliset tunteet korreloi mielialajanan kanssa
heikosti ja negatiivisesti. Korrelaation suunta on oikea. Ei-optimaaliset tunteet kor-
reloi mielialajanan kanssa myds negatiivisesti ja korrelaatio on kohtalainen. Mer-
kitsevyys on melkein merkitseva. Leirin loppujakson osalta ei-optimaalisissa tun-
teissa tapahtuneet muutokset kuvasivat paremmin mielialajanassa tapahtuneita

muutoksia.
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10 TULOKSET
10.1 Urheilijoiden fysiologiset vasteet leirijaksoilla

Tassé tutkimuksessa kéaytetyt fysiologiset muuttujat muodostuvat kahdesta eri
mitattavasta vasteesta. Sykevaihtelun mittauksesta ja veren plasman gluta-
miinipitoisuuksien mittauksesta. Naista mittareista saadut arvot ovat hyvin henkilo-
kohtaisia, hyvien ja heikkojen arvojen normatiivinen ilmoittaminen on vaikeaa.
Vertailua on mielekéasté tehda vain henkilon omissa arvoissa tapahtuneiden muu-

tosten perusteella.

Tassé tutkimuksessa analysoitin kahta sykevaihtelua kuvaavaa osiota, SD1 ja
SD2, yhdekséasta mitatusta osiosta. SD1 kuvaa lyhytaikaista, sykkeesta toiseen
tapahtuvaa sykevaihtelua, joka on parasympaattisen hermoston aktiivisuuden ai-

kaansaamaa. SD2 kuvaa pitk&aikaisempaa, jatkuvaa sykevaihtelua.

Urheilijoiden luokittelu kahteen ryhméan, yliharjoittelurynma ja normaali ryhma,
tapahtui kolmen fysiologisen padmuuttujan perusteeila. Urheilijoilta mitattiin ennen
ja jalkeen leiria suora hapenotokyvyntesti (liite), leireilla heiltd mitattiin sykevaihtelu
(SD1 ja SD2) ja glutamiinimittaukset alku- (GLUTA) ja loppuleiriltd (GLUTL). Jo-
kainen urheilija tallensi sykevaihtelunsa Vantage NV —sykemittarinsa (Polar Elect-
ro Oy) muistiin. Myéhemmin leirin jalkeen sykevaihtelu analysoitiin tietokoneen
avulla yhdeks&an eri muuttujaan. Jos urheilijalla oli naista yhdeksésta muuttujasta

viidessé negatiivinen muutos hén sai negatiivisen merkinnan sykevaihtelun osalta.

Mikali urheilijalta mitatuissa paamuuttujissa oli tapahtunut heikkenemista sai han
taméan muuttujan osalta miinus-merkin. Mikéli kolmesta paamuuttujasta kahdessa
oli muutos negatiiviseen suuntaan, urheilija luokiteltin yliharjoitteluryhmaén. Yli-
harjoitteluryhmésta poistettiin kuitenkin ne henkilot, joiden muutokset negatiivi-

seen suuntaan olivat hyvin pienia (1,1-5,1%) tai saadut tiedot olivat puutteelliset.
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Taulukossa 5 esitellaan t-testin tulokset alku- ja loppumittausten seka erotus-
muuttujan valilla. Koehenkildiden lukuméaara vaihteli normaaliryhméassa 16-18 ja
yliharjoitteluryhméssé 5-7. Ryhmien keskiarvot olivat hypoteesin suuntaiset, lu-
kuun ottamatta glutamiinin alkumittauksia. Naissd mittauksissa normaaliryhmén

arvot ovat yliharjoitteluryhmaa pienempia.

TAULUKKO 5. Fysiologisten mudttujien alku- (A) ja loppumittausten (L) seka ero-
tusmuuttujien (ERO) keskiarvot normaaliryhmélla (rasitus 1) ja yliharjoitteluryh-

malla (rasitus 2)1-suuntainen t-testi.

Muuttuja  Rasitus N ka. Kh t-arvo p-arvo

GLUTA 1 16 494,375 159,738 -1,590 .064
2 5 616,000 101,144

GLUTL 1 16 451,563 132,913 ,686 251
2 5 406,000 116,319

GLUTERO 1 16 -1,881 32,102 1,864 .039*
2 5 -31,340 25,600

SD1A 1 18 74,194 51,951 ,821 210
2 7 57,386 21,264

SD1L 1 18 88,978 56,469 3,039 .003**
2 7 38,643 26,081

SD1ERO 1 18 32,883 60,216 2,644 .007**
2 7 -30,957 31,408

SD2A 1 18 122,028 72,090 1,092 143
2 7 90,7714 33,002

SD2L 1 18 145,322 76,241 3,527 .0071%**
2 7 73,086 25,992

SD2ERO 1 18 56,133 136,463 1,384 .090
2 7 -16,443 18,600

GLUT = glutamiini, SD1 = lyhytaikainen sykevaihtelu, SD2 = jatkuva sykevaihtelu
*= p<.05, **= p<.01, **= p<.001

Alku- ja loppumittausmuuttujien osalta, missa kasitellaén absoluuttisia lukuarvoja,
normaaliryhman arvot olivat korkeampia kuin yliharjoitteluryhmassé, lukuun otta-
matta glutamiinin alkumittausta. Erotusmuuttujan osalta, missa kasitellaan pro-
sentuaalisia muutoksia leirin alku- ja loppumittausten valilla, normaaliryhméan
muutokset olivat positiivisia lukuun ottamatta glutamiinin erotusmuuttujaa (-1,9).
Yliharjoitteluryhmén muutokset olivat kaikki negatiivisia. Glutamiin erotusmuuttujan
muutos normaaliryhméssé on kuitenkin hyvin lahella nollaa ja on selvasti pienempi

kuin yliharjoitteluryhmén muutos (-31,3).
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Fysiologisten muuttujien osalta tilastollisesti merkitsevia eroja ryhmien keskiar-
voissa saatiin lyhytaikaista sykevaihtelua kuvaavien muuttujien SD1L, SD1ERO ja
jatkuvaa sykevaihtelua kuvaavan muuttujan SD2L osalta. Tilastollisesti melkein

merkitseva ero ryhmien keskiarvoissa saatiin glutamiinin erotusmuuttujalle.

Naiden tulosten perusteella voidaan havaita ryhmien vélilla olevan jo eroja leirijak-
son alusta asti. Erot eivat kuitenkaan ole merkitsevii. Oletuksena oli ettei leirien
alussa ryhmien vililla olisi eroja. Syy ryhmien vélisiin eroihin saattaa olla ylihar-
joitteluryhmén heikompi palautuminen esim. edellisesté leirista, sairaus tai raskas
leirien valilla tapahtunut harjoittelu. Tassa tutkimuksessa ei selvitetty mita urheilijat
tekivat leirien valisind jaksoina. Eika talta jaksolta ole olemassa mitdan mittaustu-
loksia. Vaan urheilijat ovat itse paattaneet leirinen vilisesta harjoittelusta. Mielen-
kiintoista on kuitenkin havaita yliharjoitteluryhman korkea veren plasman gluta-
miinipitoisuus alkumittauksissa. Ryhmien vélinen ero on lahes merkitsevilla ta-
solla. Loppumittauksissa glutamiinipitoisuudet kuitenkin laskevat normaaliryhméan

keskiarvon alapuolelle.

10.2 Urheilijoiden psykologiset vasteet leirijaksoilla

Tutkimuksessa vertailtiin yliharjoitteluryhman ja normaaliryhman muuttujien valisia
keskiarvoja t-testin avulla. Tulokset on esitetty taulukossa, jossa jokaisen muuttu-

jan osalta on esitetty alku- ja loppuvertailut seké erotusmuuttujien vertailut.

Psykologiset muuttujat muodostuvat kahdesta erilaisesta mielialamittarista, pai-
vittdisen mielialan mittarista ja mielialajanasta. Paivittdisen mielialanmittari muo-
dostuu kahdesta osiosta, suoritukselle optimaalisista tunteista (OPT) ja ei opti-
maalisista tunteista (EIOPT). Naiden yhteen‘laskettu pistemaara muodostaa yh-
teispisteméaaran (YHT). Mittarin maksimi pistem&ara on 100 ja minimi 10. Maksi-
mipistemaara 100 kuvaa ahdistusta ja pistem&ara 10 kuvaa tilannetta jolloin ah-
distusta ei ole. Lisé&ksi muuttujan perassé on merkki siitd, onko pistemaara mitattu
joko leirin alku- (A) vai loppuosasta (L). Erotusmuuttuja (ERO) on muodostettu

véhentamalla leirin alkujakson keskiarvo leirin loppujakson keskiarvosta.
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Mielialajanan (OJA) pistemddra muodostuu paivittdin mielialajanalle merkitysta
pisteestd. Maksimipistemaéara on 100 ja minimi 0. Pisteméaara 100 kuvaa erittain
hyvaa tuntemusta ja pistemaéré 0 erittain huonoa mielialaa. Muuttujan perissa on
myOs merkinta siitd onko mittaus leirin alkujakson keskiarvo (A) vai loppujakson
(L). Erotusmuuttuja (ERO) on muodostettu vahentamalla leirin alkujakson piste-

maarien keskiarvosta leirin loppujakson pisteméaarien keskiarvo.

Taulukossa 6 esitelldan t-testin tulokset. Koehenkildiden lukumaéara vaihteli nor-
maaliryhméssd 12-24 ja ylirasitusryhmassé 3-7. Tama johtui siits, ettei kaikilta
koehenkiloiltd saatu kaikkia mitattavia arvoja. Koehenkildjoukon pienen koon
vuoksi on vaikeaa saada tilastollisesti merkitsevia eroja kaikkien muuttujien osalta,

vaikka ryhmien keskiarvot eroaisivatkin toisistaan.

TAULUKKO 6. Psykologisten muuttujien alku- ja loppumittausten seka erotusmuuttujien
keskiarvot normaaliryhmalla (rasitus=1) ja yliharjoitteluryhmalla (rasitus=2), 1-suuntainen
t-testi.

Muuttuja Rasitus N ka. Kh t-arvo p-arvo

OPTA 1 24 18,667 5,622 -1,176 125
2 7 22,00 9,678

OPTL 1 24 20,333 5,791 -,215 416
2 7 20,857 5,178

OPTERO 1 24 -1,667 3,497 -1,544 .067
2 7 1,143 6,310

EIOPTA 1 24 12,667 4,420 -1,841 .038*
2 7 16,143 4,298

EIOPTL 1 24 13,792 4,606 -1,885 .035*
2 7 17,571 4,894

EIOPTERO 1 24 -1,125 3,971 0,169 .434
2 7 -1,1429 4,928

YHTA 1 24 31,208 8,351 -1,838 .038*
2 7 38,286 11,011

YHTL 1 24 34,083 7,547 -1,312 .100
2 7 38,286 7,088

YHTERO 1 24 -2,875 6,523 -0,881 .193
2 7 0,000 10,755

OJAA 1 12 80,500 7,810 2,264 .021*
2 3 69,000 8,185

OJAL 1 12 73,833 10,478 0,984 172
2 3 66,667 14,978

OJAERO 1 12 6,667 8,228 -0,148 443
2 3 7,667 18,502

OPT = suoritukselle optimaaliset tunteet, EIOPT = suoritukselle ei-optimaaliset tunteet, YHT = péi-
vittdisen mielialamittarin yhteispistemaara, OJA = mielialajanan pisteméaéara.
*= p<.05, **= p<.01, ***= p<.001
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Alku- ja loppumittausten keskiarvot ryhmien valilla olivat kaikkien muuttujien osalta
hypoteesin suuntaiset. Psykologisten muuttujien osalta normaaliryhman arvot oli-
vat yliharjoitteluryhméaa matalammat. Tosin optimaalisten tunteiden osalta erotus

oli hyvin pieni (0,52).

Erotusmuuttujan osalta hypoteesin suuntaiset arvot saatiin vain ei-optimaalisten
tunteiden ja mielialajanan muuttujille. Optimaalisten tunteiden ja paivittaisen mieli-
alamittarin yhteispistemaéréd muuttujien arvot olivat péinvastaiset. Yliharjoittelu-
ryhméan OPTERO -muuttujan arvo oli positiivinen kun sen oletettiin olevan negatii-
vinen. YHTERO -muuttujan osalta yliharjoitteluryhmén arvo oli nolla ja normaali-
ryhman arvo oli negatiivinen. Naiden kahden psykologisen muuttujan osalta nor-
maaliryhméssa tapahtui heikkenemistd enemmaén kuin yliharjoitteluryhméassa. Eli
optimaalisten tunteiden osalta ahdistus kasvoi normaali ryhméassé kun taas yli-

harjoitteluryhméssé ahdistus vaheni. Tama muutos ei ole hypoteesin suuntainen.

Psykologisten muuttujien osalta ainoa tilastollisesti melkein merkitseva ero on ei-
optimaalisten tunteiden loppumittauksessa. EIOPTL -muuttujan osalta normaali-
ryhméan keskiarvo oli 13,79 ja yliharjoitteluryhman keskiarvo oli 17,57. Optimaalis-
ten tunteiden erotus-muuttujan tilastollinen merkitsevyys on melko lahelld melkein

merkitsevaa . Ryhmien véliset erotuskeskiarvot ovat vain vaaran suuntaiset.

Naiden mittausten perusteella yksilollinen tarkastelu tuntuisi mielekkdammalta.
Urheilijat kokevat mielialassa tapahtuvat muutokset henkildkohtaisesti omalla ta-
vallaan. Néin keskiarvovertailuissa on vaikea saada tilastollisesti merkitsevia eroja
nain pienilld koehenkildjoukolla ja heidan havaintoyksikoillaan. Leireilld tapahtuva
harjoittelu on myds intensiivista ja mittausten perusteella mielialassa tapahtuu hei-
kentymista leirin loppua kohden kummassakin ryhmasséa useimpien muuttujien

osalta.
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10.3 Psykologisten ja fysiologisten muuttujien yhteydet leirin alkujaksolla

Leirijakson alkuosista laskettiin psykologisten muuttujien keskiarvot, joita vertailtiin
fysiologisten muuttujien alkuarvoihin. Leirit jaettiin kahteen osaan eli alku- ja lop-
puosaan. Jos leiripdivien lukumaara oli pariton tuli leirin alkuosaan yksi paiva

enemman kuin loppuosaan. Tulokset on esitetty taulukossa 7.

TAULUKKO 7. Psykologisten ja fysiologisten muuttujien véliset korrelaatiot alkulei-

rin osalta, Pearsonin tulomomenttikerroin. (n= 8-31)

MUUTTUJAT OPT EIOPT YHT OJA

GLUT .186 .269 299 -.433
SD1 .041 -.134 -.031 -.243
SD2 .002 -.086 -.030 -.359

*= p<.05, **= p<.01, **= p<.001, (1-suuntainen). OPT = suoritukselle optimaaliset
tunteet, EIOPT = suoritukselle ei-optimaaliset tunteet, YHT = paivittdisen mieli-
alamittarin yhteispisteméaré, OJA = mielialajanan pistemaéara, GLUT = glutamiini,
SD1 = lyhytaikainen sykevaihtelu, SD2 = jatkuva sykevaihtelu

Tutkimuksessa on vertailtu alkuleirin psykologisten muuttujien pistearvojen kes-
kiarvoja fysiologisten muuttujien arvoihin Pearsonin tulomomenttikertoimen avulla.
Kaikilta koehenkiloilta ei saatu kaikkia arvoja, joten havaintoyksikdiden lukuméaara
vaihteli 8-31.

Psykologisten ja fysiologisten muuttujien vélille ei leirien alkujaksojen osalta juuri-
kaan muodostunut korrelaatioita. Korrelaatioiden véahaisiin tilastollisiin merkitse-
vyyksiin paésyy on pieni koehenkilomaara. Glutamiinin ja mielialajanan vlille
syntyy alkuleirin mittausten osalta kohtalainen negatiivinen korrelaatio. Koska
koehenkildiltd saatuja arvoja on tissa kohdassa vain kahdeksan on hyvin vaikea
saada naiden muuttujien vélille tilastollisesti merkitsevaa korrelaation poikkeamaa

nollakorrelaatiosta.
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Toisaalta oletus leirien alkujakson osalta on, ettd kukaan ei ole leirille tullessaan
yliharjoittelutilassa. My6s leireille tapahtunut matkustaminen saattaa osaltaan sot-
kea yhteyksia. Urheilijan tuntemukset saattavat olla hyvat, mutta fysiologiset mit-

taukset osoittavat toista.

10.4 Psykologisten ja fysiologisten muuttujien yhteydet leirin loppujaksolla
Psykologisten mittausten leirin loppuosan pistemaérien keskiarvojen vertailua fy-
siologisten mittausten loppuleirin arvoihin Pearsonin tulomomenttikertoimen avul-

la. Havaintoyksikoiden lukumééra vaihteli 8-31.Tulokset on esitetty taulukossa 8.

TAULUKKO 8. Psykologisten ja fysiologisten muuttujien arvojen korrelaatiot leiri-

jaksojen loppuosien osalta, Pearsonin tulomomenttikerroin. (n = 8-31)

MUUTTUJAT OPT EIOPT YHT OJA
GLUT -.320 -.029 -.259 -.320
SD1 -.268 -.304 -377* 385
SD2 -.262 -.391* -.438* .360

* = p<.05, ** = p<.01, ™ = p<.001 (1-suuntainen). OPT = suoritukselle optimaali-
set tunteet, EIOPT = suoritukselle ei-optimaaliset tunteet, YHT = paivittdisen mie-
lialamittarin yhteispistemé&ara, OJA = mielialajanan pisteméaara, GLUT = glutamiini,

SD1 = lyhytaikainen sykevaihtelu, SD2 = jatkuva sykevaihtelu.

Tutkimuksessa etsittiin korrelaatioita psykologisten ja fysiologisten muuttujien va-
lille Pearsonin tulomomenttikertoimen avulla leirijaksojen loppuosien osalta. Tut-
kimuksen havaintoyksikdiden lukum&ara vaihteli 8-31, koska kaikilta koehenkiléilta

ei saatu kaikkia arvoja.
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Psykologisten ja fysiologisten muuttujien valilla kohtalaisia negatiivisia korrelaati-
oita syntyy glutamiinin osalta optimaalisten tunteiden, paivittdisen mielialamittarin
yhteispistemé&aran, ja mielialajanan valille. Nama eivat kuitenkaan ole tilastollisesti
merkitsevid johtuen havaintoyksikdiden lukumé&aran pienuudesta. Lahimmaksi

melkein merkitsevéa korrelaatiota paésee optimaaliset tunteet (p=.079, n=21).

Sykevaihtelusta saadut muuttujat SD1 (lyhytaikainen) ja SD2 (jatkuva) korreloivat
joidenkin psykologisten muuttujien kanssa. SD1 saa kohtalaisen negatiivisen kor-
relaation ei-optimaalisten tunteiden ja péivittaisen mielialamittarin yhteispisteméaa-
ran vélille. mielialajana korreloi taas SD1 kanssa kohtalaisella positiivisella korre-
laatiolla. Naista korrelaatioista vain paivittaisen mielialamittarin yhteispistemaaran
ja SD1 korrelaatio oli tilastollisesti melkein merkitseva (p=.032, n=25). SD2 valilla
kohtalaisia negatiivisia korrelaatioita oli ei-optimaalisten tunteiden ja paivittaisen
mielialamittarin yhteispistemaéarén kanssa. mielialajana korreloi kohtalaisella posi-
tiivisella korrelaatiolla SD2 kanssa. Naista korrelaatioista tilastollisesti melkein
merkitsevid olivat ei-optimaaliset tunteet (p=.027, n=25) ja paivittdisen mieliala-

mittarin yhteispistemaara (p=.014, n=25).

10.5 Alku- ja loppuleirilld mitattujen psykologisten ja fysiologisten vastemuutosten

yhteydet

Erotus —muuttuja psykologisista muuttujista saatiin vahentamalla alkuleirin muut-
tujan keskiarvo loppuleirin muuttujan keskiarvosta. Fysiologisten muuttujien erotus
—muuttuja saatiin muodostamalla prosentuaalinen muutos alku- ja loppuleirin

osalta. Tulokset on esitetty taulukossa 9.



51

TAULUKKO 9. Psykologisten ja fysiologisten muuttujien alku- ja loppuleirin kes-
kiarvojen erotusten ja prosentuaalisten muutosten korrelaatioita, Pearsonin tulo-

momenttikerroin. (n=8-31)

MUUTTUJAT _OPT EIOPT YHT OJA
GLUT KRR 175 "024 081

SD1 191 439" 295 _321
SD2 147 308 269 -346

*=p<.05, **=p<.01, ***=p<.001 (1-suuntainen). OPT = suoritukselle optimaaliset
tunteet, EIOPT = suoritukselle ei-optimaaliset tunteet, YHT = paivittdisen mieli-
alamittarin yhteispistemaéré, OJA = mielialajanan pistemaéara, GLUT = glutamiini,
SD1 = lyhytaikainen sykevaihtelu, SD2 = jatkuva sykevaihtelu.

Tutkimuksessa analysoitiin yhteyksia psykologisten muuttujien alku- ja loppuleirin
keskiarvojen erotusten ja fysiologisten muuttujien alku- ja loppumittausten erotus-
ten valille. Tutkimuksen havaintoyksikoiden lukumaéara vaihteli 8-31, koska kaikilta

koehenkilsilta ei saatu kaikkia tietoja.

Psykologisten ja fysiologisten muuttujien valille tilastollisesti melkein merkitseva
yhteys oli sykevaihtelusta saatujen muuttujien SD1 (p=.014) ja SD2 (p=.024) seka
ei-optimaalisten tunteiden (EIOPT) vilille. Naiden muuttujien kesken on kohtalai-
nen positiivinen yhteys. Glutamiinin ja psykologisten muuttujien véalinen yhteys on
heikkoa. Mielialajanan ja SD1 seka SD2 vililla on kohtalainen negatiivinen yhteys

joka ei kuitenkaan ole merkitsevaé néin pienella koehenkildjoukolla (n=10).

10.6 Leirien alussa ja lopussa mitatut vasteet yliharjoittelu- ja normaaliryhmalla

Ryhman siséisida muutoksia leirijakson aikana tutkittiin t-testin avulla. Ryhman al-
kumittauksesta saatua keskiarvoa vertailtiin ryhman loppumittauksesta saatuun
keskiarvoon. Tulokset on esitetty taulukossa 10, jossa yliharjoitteluryhmaén ja nor-
maaliryhmén arvot ovat vierekkain. Nain myos ryhmien vélinen arvojen vertailu

onnistuu.
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TAULUKKO 10. Ryhmien sisdisten arvojen vertailua alku- ja loppumittauksien

kesken, 1-suuntainen t-testi.

Muuttujat Normaaliryhma (n=24) Yliharjoitteluryhma (n=7)

Alku Loppu p= Alku Loppu p=
OPT 18,667 20,33 .015* 22,000 20,857 .325
EIOPT 12,667 13,791 .089 16,143 17,571 .236
YHT 31,208 34,083 .021* 38,285 38,285 .500
OJA 80,500 73,833 .009** 69,000 66,667 431
GLUT 494,375 451,563 215 616,00 406,000 .033*
SD1 74,194 88,978 .026* 57,386 38,643 .046*
SD2 122,028 145,322 .032* 90,771 73,086 .027*

OPT = suoritukselle optimaaliset tunteet, EIOPT = suoritukselle ei-optimaaliset
tunteet, YHT = péivittdisen mielialamittarin yhteispistemaara, OJA = Ojasen mitta-
rin pistem&ara, GLUT = glutamiini, SD1 = lyhytaikainen sykevaihtelu, SD2 = jatku-
va sykevaihtelu. *= p<.05, **= p<.01, ***= p<.001

Normaaliryhmé&én on luokiteltu 24 havaintoyksikkéa ja yliharjoitteluryhméasséa ha-
vaintoyksikkdjé oli 7. Normaaliryhmassa tilastollisesti merkitsevia ja melkein mer-
Kitsevid p-arvoja on enemman kuin yliharjoitteluryhméssa. Yliharjoitteluryhman
ainoat melkein merkitsevat p-arvot saadaan fysiologisten muuttujien osalta
(GLUT, SD1 ja SD2). N&ma fysiologiset muuttujat olivatkin normaali- ja yliharjoit-

teluryhmiin luokittelevia tekijoita.

Normaaliryhméssé tilastollisesti merkitsevia ja melkein merkitsevia p-arvoja saatiin
my0s psykologisten muuttujien osalta. Optimaalisten tunteiden ja paivittdisen mie-
lialamittarin yhteispistemé&éran tilastollinen merkitsevyys oli melkein merkitsevaa ja
mielialajanan osalta tilastollinen merkitsevyys oli merkitsevaa. Vertailtaessa kes-
kiarvoja alku- ja loppuleirin osalta huomataan, etti kaikkien psykologisten mitta-
reiden arvoissa on tapahtunut heikkenemista, ts. pistemaéarat ovat kohonneet.
Tama osoittaa vain sen tosi asian, etta leireilla tapahtunut harjoittelu on ollut in-

tensiivista ja kuormittavaa.
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Normaaliryhmén osalta fysiologisissa muuttujissa tapahtuneet muutokset ovat ol-
leet positiivisia. Sykevaihtelua kuvaavissa muuttujissa SD1 (lyhytaikainen) ja SD2
(jatkuva) muutokset ovat olleet tilastollisesti melkein merkitsevid. Sykevaihtelu on
lisdantynyt leirin aikana, ts. leirin kuormittavuus fyysisten ominaisuuksien osalta ej
ole ollut liilan raskasta. Glutamiinin osalta muutosta on tapahtunut hieman hei-
kompaan suuntaa eli glutamiinin maara veren plasmassa on alentunut. Tama
muutos ei kuitenkaan ole tilastollisesti merkitsevd eikd prosentuaalinenkaan
muutos oli kovin suuri. Normaaliryhmén harjoittelu on siis ollut psykologisten
muuttujien osalta kuormittavaa, mutta fysiologisten muuttujien muutosten perus-

teella ei kuitenkaan liian rasittavaa.

Yliharjoitteluryhméssé ainoat tilastollisesti melkein merkitsevét erot ovat fysiologi-
sissa muuttujissa. Sykevaihtelua kuvaavat muuttujat SD1 ja SD2 ovat heikenty-
neet, ts. sykevaihtelu on véhentynyt ja sydamen syke on muuttunut tasaisemmak-

si. MyOs veren plasmasta mitatut glutamiiniarvot ovat heikentyneet selvasti.

Psykologissa muuttujissa tapahtuneet muutokset yliharjoitteluryhmassa ovat olleet
osittain positiivisia ja osittain negatiivisia. Ei-optimaalisten tunteiden osalta muutos
on ollut negatiiviseen suuntaan eli ei-optimaalisten tunteiden osuus on lisdantynyt.
Mielialajanan pistemé&érissd tapahtunut muutos oli myés negatiivinen. Mittarin
pisteméaara véheni eli mieliala heikkeni. Optimaalisissa tunteissa tapahtuneet
muutokset olivat sen sijaan positiivisia. Osion pisteméaaré laski eli mieliala parani.
Paivittaisen mielialamittarin yhteispistemaara on pysynyt samana. Tamé& johtuu
optimaalisten tunteiden pistemaaran laskusta ja ei-optimaalisten tunteiden piste-

maaran noususta.

Psykologisten mittareiden muutokset yliharjoitteluryhméassa ovat olleet positiivi-
sempia kuin normaaliryhméssa. Taman voi selittaa silla, etta yliharjoitteluryhman
alkupistemaérat ovat olleet jo selvasti korkeampia kuin normaaliryhméassa paivit-
téaisen mielialamittarin osalta ja Ojasen mittarin osalta pisteméaarat ovat huomatta-
vasti alhaisempia. Psykologisten mittareiden pistemaéarien muutosten perusteella
voisi olettaa yliharjoitteluryhman olleen jo leirille tultaessa kuormittuneessa tilassa.

Myobs
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fysiologiset alkuleirin arvot viittaisivat tahan. Yliharjoitteluryhmassa sykevaihtelua
kuvaavat muuttujat SD1 (lyhytaikainen) ja SD2 (jatkuva) ovat huomattavasti alhai-
semmalla tasolla kuin normaaliryhméssé. Leirin kuormittavuus on vain lisannyt
fysiologisissa muuttujissa tapahtuneita muutoksia. Normaaliryhméssa muutokset

ovat olleet positiivisia ja yliharjoitteluryhmassa muutokset ovat olleet negatiivisia.

10.7 Yksittaisten urheilijoiden kahden eri leirin fysiologisten ja psykologisten vas-

teiden vertailu

Tassa tutkimuksen osassa tarkastelen yksilon kahden leirin valisia eroja niin fy-
siologisten kuin psykologistenkin muuttujien kannalta. Toisella leirilla koehenkil®
on sijoitettu normaaliryhméén ja toisella leirilla han on ollut sijoitettuna yliharjoitte-
luryhm&an. Kaikilta leireilta ei ollut saatavissa kaikkia muuttujien arvoja, koska tie-
dot puuttuivat. Mielialajana oli kdytéssa vain toisella leireistd. Koehenkilén ase-

masta kaytan heista nimiketta urheilija.
URHEILIJA 1:

Urheilija 1 on yhdistettyd harrastava mies. Hanet oli maaritelty normaaliryhmé&an
ensimméisell4 leirillé ja toisella leirilld han oli yliharjoitteluryhméssé. Taméan urhei-
lijan henkildkohtaisessa paivittaisen mielialan mittarissa positiivisia tunteita oli rau-
hallinen, iloinen, rentoutunut, mietteet6n ja luottavainen. Negatiivisia tunteita ha-
nelléd kuvasi sanat rasittunut, turhautunut, vasynyt, epdvarma ja rauhaton. Ensim-
maiselléd leirilla hdnen péivittdisen mielialamittarin kokonaispistemaéra vaihteli 23
ja 38 pisteen valilla. Toisella leirilla, missa hénet oli sijoitettu yliharjoitteluryhmaéan
hénen paivittdisen mielialamittarin kokonaispistemé&aré vaihteli 23 ja 48 pisteen
vélilla. Tassa on huomattava, ettd maksimi pisteméaarien vélilla oli 10 pisteen ero.
Ensimmaisellé leirilla kokonaispistemaara kohoaa véhitellen huippuunsa kun taas

toisella leirilla kuudennen paivan kohdalla tapahtuu selvempi muutos.
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Taman urheilijan kohdalla néyttaa optimaalisten ja ei-optimaalisten tunteiden
osalta siltd, ettd suurimmat muutokset tapahtuvat kummankin leirin osalta ei-
optimaalisissa tunteissa. Kummallakin leirilla ei-optimaalisten tunteiden maksimi-
pistemaéara oli korkeampi kuin optimaalisten tunteiden. Ja toisella leirilld, missa
han

oli yliharjoitteluryhmassa hénen'ei—optimaalisten tunteiden osion maksimipiste-
maaransa oli kahdeksan pistettd korkeampi kuin ensimmaisella leirilla. Optimaa-
listen tunteiden osion osalta pistemaarissa ei ole kovinkaan suurta eroa (1. leiri
12-18 ja 2. leiri 11-20). Mielialajana oli kaytossa vain ensimmaisella leirilla. Piste-

méarien vaihtelu oli 85-97.

Tarkasteltaessa fysiologisten muuttujien muutoksia nékee leirien vélisen eron hy-
vin selvasti. Ensimmaéisellé leirilla, missa urheilija oli sijoitettu normaaliryhmaan,
hanen sykevaihtelunsa lisdantyi ja toisella leirilla hanen sykevaihtelunsa vaheni.
Ensimmaisella leirilld miss&, kumpikin sykevaihtelua kuvaava muuttuja SD1 (ly-
hytaikainen) ja SD2 (jatkuva) lisdantyivat. SD1 lisdantyi 108% verrattuna leirin
alussa mitattuun arvoon nahden ja SD2 lisdantyi 46%. Toisella leirilla, missa ur-
heilija oli sijoitettuna yliharjoitteluryhmé&an, SD1 vaheni 38% ja SD2 vaheni 24%

leirin alussa mitattuun arvoon nahden.

Veren plasman glutamiinipitoisuuksia mitattiin vain toisella leirilla, missa urheilija
oli sijoitettuna yliharjoitteluryhmaéan. Leirin alussa hanen veren plasman gluta-
miinipitoisuus oli 700 mikromoolia/litra ja leirin lopussa glutamiinipitoisuus oli las-
kenut arvoon 440 mikromoolia/litra. Glutamiinipitoisuuden vaheneminen oli 37%

alkuleirin arvosta.

Tassa tapauksessa fysiologisten ja psykologisten muuttujien muutokset tukevat
hypoteesia. Kun urheilijan fysiologinen rasittuneisuus lisdantyi niin myés psykolo-
gisten muuttujien eli mielialamittareiden pistemaaréat olivat korkeampia. Talla ur-
heilijalla mielialamittarin kokonaispistem&aran muutos néyttda olevan sidoksissa
ei-optimaalisten tunteiden osiossa tapahtuvien muutosten kanssa. Kenties han
kokee rasittuneisuutensa helpommin ei-optimaalisten tunteiden kautta. Leireilla

tapahtuneita muutoksia kuvataan kuvioissa 4 ja 5.
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Kuvio 4. Urheilija 1 ensimmaéinen leiri, missa hanet oli luokiteltu normaaliryhmaan.
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Kuvio 5. Urheilija 1 toinen leiri, missa hénet oli luokiteltu yliharjoitteluryhmaan.
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URHEILIJA 2:

Urheilija 2 on my6s yhdistettya harrastava mies. Hanet oli sijoitettu ensimmaisella
leirilla normaaliryhmé&én ja toisella leirilla yliharjoitteluryhmé&éan. Hanella paivittaisen
mielialamittarin positiivisia tunteita kuvasivat sanat rentoutunut, iloinen, positiivi-
nen, rauhallinen ja raukea. Negatiivisia tunteita kuvaavia sanoja hanella olivat
rauhaton, kiihtynyt, vasynyt, dkkipikainen ja kiireinen. Urheilija oli ilmeisesti en-
simmaiselle leirille tullessaan hieman rasittunut, koska fysiologisten muuttujien
arvo ovat matalia ja psykologisten muuttujien pistemaéaréat ovat korkeita. Leirin ku-
luessa tilanne oli parantunut, koska fysiologisten muuttujien arvot kohoavat ja
psykologisten muuttujien péivittadisen mielialamittarin arvot laskevat. Mielialajanan

pistemaarat vaihtelevat suuresti.

Paivittdisen mielialamittarin kokonaispisteméaaréat vaihtelivat ensimmaisella leirilla
30-55 ja toisella leirilla 22-44. Ensimmaisen leirin paivittaisen mielialamittarin ko-
konaispistemaérat olivat korkeampia kuin toisella leirilla. Erot ovat melko selkeat.
Tarkasteltaessa optimaalisten ja ei-optimaalisten tunteiden osioita saatiin opti-
maalisten tunteiden osalta selked ero ensimmaisen ja toisen leirin valille. Ensim-
maiselld leirilla optimaalisten tunteiden pisteméaarat vaihtelevat 11-31 valilla ja toi-
sella leirilla 11-19 valilla. Ei-optimaalisten tunteiden osalta ero oli huomattavasti
pienempi. Ei-optimaalisten tunteiden osion pistemaéra vaihteli ensimmaisella lei-
rilla 12-28 vélilla ja toisella leirilla 10-25 valilla. Taman urheilijan osalta nayttaa,
etta paivittaisen mielialamittarin kokonaispistemaéaraéan vaikuttaa enemman opti-
maalisten tunteiden osiossa tapahtuneet muutokset. Mielialajanan pistemaéaran
suuriin muutoksiin ensimmaisellé leirilla ei ole muuta selitysta kuin, etta urheilija

kokee herkasti suuria mielialamuutoksia.

Fysiologisissa muuttujissa tapahtuneet muutokset tukevat késitysta siita, etta en-
simmaisell leirilla urheilija oli voitu luokitella normaaliryhmaan. Tamé siksi, etta
fysiologisten muuttujien arvot olivat kohonneet leirijakson aikana. Toisen leirin
osalta oli seka positiivisia etta negatiivisia muutoksia. Toisella leirilla sykevaihtelua
kuvaava muuttuja SD1 (lyhytaikainen) oli vahentynyt 20% ja SD2 (jatkuva) oli li-

saantynyt 11%. Urheilijan luokitteleminen yliharjoitteluryhmaéan oli tapahtunut ve-
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ren plasman glutamiinipitoisuuden vahenemisen vuoksi. Glutamiinipitoisuus vihe-
ni 620 mikromoolista/litra leirin alusta 550 mikromooliin/litra leirin lopussa. Muutos

oli prosenteissa 39%.

Urheilija 2 osalta fysiologisissa ja psykologisissa muuttujissa tapahtuneet muutok-
set eivat tue niin selvasti hypoteesia kuin ensimmaisessa tapauksessa. Ensim-
maisen leirin fysiologisten muuttujien muutoksiin vaikuttanee jo ennen leiria ollut
rasitustila. Silld fysiologisten muuttujien arvot toisen leirin lopussa ovat hyvin |-
hella ensimmaéisen leirin alun arvoja. Ja toisella leirilla tapaus luokiteltiin ylihar-
joittelurynm&an. Talla urheilijalla optimaaliset tunteet vaikuttavat selvemmin péi-
vittdisen mielialamittarin kokonaispistemaaraan. Hanen mielialansa peilautuu siis
parhaiten optimaalisten tunteiden muutosten kautta. Tdssa saattaa myos olla se-
litys hdnen mielialajanan suuriin pisteméarien vaihteluihin. Silla Ojasen mielialaja-
na kuvaa mielestani paremmin positiivisissa tuntemuksissa tapahtuvia muutoksia.

Leireilla tapahtuneita muutoksia on kuvattu kuvioissa 6 ja 7.
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Kuvio 6. Urheilija 2 ensimmainen leiri, missé hanet oli luokiteltu normaaliryhméan.
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Kuvio 7. Urheilija 2 toinen leiri, missé hanet oli luokiteltu yliharjoitteluryhmaan.

URHEILIJA 3:

Urheilija 3 on ampumahiihtoa harrastava mies. Héanet oli luokiteltu ensimmaisella
leirilla normaaliryhma&an ja toisella leirilla yliharjoitteluryhmaén. Hanella paivittaisen
mielialamittarin positiivisia tunteita kuvaavat sanat olivat puhvelias, virkea, kiinnos-
tunut, tyytyvainen ja virtaa kintaissa. Negatiivisia tunteita han kuvasi sanoilla hiljai-
nen, kypsé olo, ahdistunut, nahkat silmilld ja yleisvitutus. Ensimmaisella leirilla
hanen paivittédisen mielialamittarin kokonaispistemaara vaihteli 13-18 valilla ja toi-
sella leirilla 28-88 valilla. Kokonaispisteméaarien vaihtelussa oli selva ero. Maksi-
mipisteméadrien ero oli 70 pistettd. Ensimmaisella leirilla kokonaispistemaéara pysyy
hyvin tasaisena tehden vain pienen kohoamisen kuudentena leiripaivana. Toisella
leirilla taas pistemé&arissé tapahtui selked kohoaminen leirin kymmenentena pai-

vana.
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Tarkasteltaessa osioiden pisteméaarien vaihtelua ensimmaisella leirilla optimaalis-
ten tunteiden osion pistemaéarat 8-17 vaihtelivat selvasti enemman kuin ei-
optimaalisten tunteiden osion 5-9 pistemaarat. Toisella leirilia vaihteluiden erot
eivat olleet yhta selvat. Optimaalisten tunteiden osion pistemadrat vaihtelivat toi-
sella leirilla 16-47 ja ei-optimaalisten tunteiden osion pistemaéarat 12-41. Mieliala-
jana oli kaytdssa vain toisella leirillz. Mielialajanan pistemaarat vaihtelivat 0-100.
Eli télla urheilijalla oli kaytdssa koko skaala. Mielialajanan pistemaéaréat tukevat hy-
vin péivittaisessa mielialamittarissa tapahtuvia muutoksia. Kun péivittdisen mieli-

alamittarin pistemaarat olivat korkeita oli mielialajanan pistemaarat matalia.

Fysiologisten muuttujien muutokset olivat tissa tapauksessa hypoteesin suuntai-
set. Ensimmaisella leirilla, missa urheilija oli luokiteltu normaaliryhméaan, hanen
veren plasman glutamiinipitoisuudet nousivat leirijakson aikana. Leirin alussa ha-
nen veren plasman glutamiinipitoisuus oli 405 mikromooli/litra ja leirin lopussa 540
mikromoolia/litra. Glutamiinipitoisuus siis nousi 33%. Toisella leirilla fysiologisista
muuttujista kaikki arvot heikkenivét leirijakson kuluessa. Sykevaihtelua kuvaavat
muuttujat SD1 ja SD2 vahenivat kumpikin. SD1 vaheni 68% ja SD2 45%. Veren
plasman glutamiinipitoisuus vaheni 590 mikromoolia/litra 550 mikromoolia/litra.

Vahenemista oli 7%.

Urheilija 3 osalta fysiologisissa ja psykologisissa muuttujissa tapahtuneet muutok-
set tukivat hyvin hypoteesia. Fysiologisissa muuttujissa tapahtuneet arvojen hei-
kentymiset nakyivat myds psykologisten muuttujien arvojen heikentymisena. Talla
urheilijalla paivittdisen mielialamittarin kokonaispistemaaraan nayttdd vahvimmin
vaikuttavan optimaalisissa tunteissa tapahtuvat muutokset. Tamé tukisi taas ole-
tusta siita, ettd mielialajana kuvaa paremmin optimaalisissa tunteissa tapahtuvia
muutoksia. Silla urheilijoilla joilla optimaaliset tunteet vaikuttavat voimakkaammin
paivittdisen mielialamittarin kokonaispistemaéaraan, nayttada olevan suurempaa
vaihtelua my®s mielialajanan pistemaarissa. Leireilla tapahtuneita muutoksia ku-

vataan kuvioissa 8 ja 9.
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Kuvio 8. Urheilija 3 ensimmainen leiri, missa hanet oli luokiteltu normaaliryhm&an.
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Kuvio 9. Urheilija 3 toinen leiri, missa hénet oli luokiteltu yliharjoitteluryhmaan.
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11 POHDINTA

11.1 Normaali- ja yliharjoitteluryhman fysiologisten vasteiden muutoksista

Yliharjoittelu- ja normaaliryhmiin" luokittelu tapahtui fysiologisten muutosten pe-
rusteella. Taméan vuoksi keskityn ensin pohtimaan kummankin ryhméan osalta fy-
siologisissa muuttujissa tapahtuneita muutoksia. Oletuksena oli, ettei ryhmien va-
lilla olisi leirijakson aluksi eroja lainkaan. N&in ei kuitenkaan ollut. Glutamiinin al-
kuarvojen keskiarvot olivat yliharjoitteluryhméassa selkeésti korkeammat kuin nor-
maaliryhméssé. Taté voidaan selittdd osaksi suurilla yksildllisilla eroilla. Niin yli-
harjoitteluryhmassa kuin normaaliryhmassakin 16ytyy yksiloita, joiden arvot poikke-
sivat ryhmien keskiarvoista. Leirijakson lopuksi veren plasman glutamiinipitoisuu-
det laskivat kummassakin ryhméssé, mutta yliharjoitteluryhmaén luokitelluilla ur-
heilijoilla glutamiinipitoisuuden vaheneminen oli selvasti suurempaa. Yliharjoittelu-
ryhmaéssa glutamiinipitoisuuden keskiarvo véheni 31%, kun taas normaaliryhmas-
sa vahenemistéa tapahtui vain keskimaarin 2%. Eli glutamiinipitoisuuden muutokset
veren plasmassa puoltaa tata luokitusta normaali- ja yliharjoitteluryhmaén. Se,
etta myds normaaliryhméssé glutamiinipitoisuudet vahenivat kuvaava vain leirin
kovaa harjoittelua. Myds normaaliryhmaén kuuluneet urheilijat kuormittuivat, mutta
heilla harjoituksen ja levon suhde pysyi oikeana ja yliharjoittelutilaa ei passsyt

syntymaan.

Tutkittaessa sykevaihtelua kuvaavia muuttujia SD1 (lyhytaikainen) ja SD2 (jatku-
va) ovat ldydokset taysin luokittelua tukevia. Sykevaihtelu oli jo leirijakson alussa
suurempaa normaaliryhméssé kuin yliharjoitteluryhmassa. Taman perusteella voi-
si esittdd epailyksen siitd, ettd yliharjoitteluryhmé&an luokitellut urheilijat olivat
kuormittuneita jo tullessaan leirille. Yliharjoitteluryhmassa yksildiden véliset erot
eivat ole niin suuria kuin normaaliryhmassa. Tahan voi vaikuttaa myés ryhman
pienempi koko. Leirijakson alussa erot eivat ole niilla tapausmaarilla kuitenkaan
merkitsevid. Sen sijaan leirin loppujakson osalta erot olivat jo merkitsevia. SD1
muuttuja, miké& kuvaa lyhtyaikaista sykkeesta toiseen tapahtuvaa muutosta, seka

leirin loppujakson ettd erotusmuuttujan ryhmien véliset erot olivat merkitsevia.
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Mutta SD2 muuttujan, mik& kuvaa pitempi aikaisempaa sykkeessa tapahtuvaa
muutosta, ainoa merkitseva ero oli leirin lopussa mitatuissa arvoissa. Ryhmien
véliset muutokset tukevat luokittelua. Normaaliyhméassa sykevaihtelu lisdantyi.
Yksillliset erot olivat suuria, toisilla sykevaihtelu lisaantyy enemmaén kuin toisiila.
Yliharjoitteluryhméssé sykevaihtelu vahentyi ja yksilélliset erot pienenevit, Syke-
vaihtelussa ilmenneet erot ryhmien valilla tukisi vaitetta siita, etta yliharjoitteluryh-
mé&an luokiteliut urheilijat olisivat-ollyeet jo ennen leiria kuormittuneempia kuin nor-

maaliryhman urheilijat.

11.2 Normaali- ja yliharjoitteluryhman psykologisten vasteiden muutoksista

Tarkasteltaessa psykologisissa muuttujissa tapahtuneita muutoksia kasitys siita,
etta yliharjoitteluryhméaan luokitetuilla urheilijoilla olisi ollut jo ennen leiria ylihar-
joittelutilaan viittaavia oireita saa vahvistusta. Kaikkien psykologisten muuttujien
keskiarvot puoltavat yliharjoitteluryhman heikompaa mielialaa jo leirin alussa. Pai-
vittdisen mielialamittarin kummatkin osiot, optimaaliset ja ei-optimaaliset tunteet,
osoittivat yliharjoitteluryhmassé olevan korkeammat pisteet kuin normaaliryhmas-
sa. Samalla my6s paivittdisen mielialamittarin yhteispisteméaéara oli korkeampi kuin

normaaliryhméassa.

Koska jo fysiologisissa muuttujissa tapahtuneiden muutosten perusteella voi olet-
taa leirien olleen kuormittavia ei normaaliryhméssa tapahtunut leirin alkujakson
paivittdisen mielialamittarin pisteiden keskiarvon kohoaminen loppujaksolla ihme-
tyta. Kohoamista tapahtuu vain véhan, keskimaarin kolme pistetta. Pistemaarien
kohoaminen péivittdisen mielialamittarin osioiden ja yhteispistemaaran osalta ku-
vaa mielialan heikkenemista. Pisteiden kohoaminen tapahtuu tasaisesti kummas-
sakin osiossa. Yliharjoitteluryhméssa optimaalisten tunteiden osion pisteméaara
vaheni ja ei-optimaalisten tunteiden osion pistemé&ara lisaantyi. Kokonaispiste-

maaran keskiarvo pysyi yliharjoitteluryhmassa samana koko leirijakson ajan.
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Mielialajanassa tapahtuneet muutokset kuvastivat myds mielialan heikkenemista
kummassakin ryhméassa. Yliharjoitteluryhmén keskiarvot heikkenivat viahemman
kuin normaaliryhméan, mutta yliharjoitteluryhman keskiarvot olivat jo leirijakson
aluksi heikommat kuin normaaliryhméssa. Mielialajanan erotusmuuttujien osalta
muutokset osoittivat myés mielialan heikkenemista. Yliharjoitteluryhmassa mieli-

alan heikkenemista tapahtui hieman enemman.

Miksi sitten yliharjoitteluryhmassé ahdistus véheni tietyissa osioissa ja fysiologisis-
sa muuttujissa tapahtuneet muutokset olivat negatiivisia? Eras ratkaisu tdhan on-
gelmaan voisi olla siing, ettd normaaliryhméaan luokitellut urheilijat olivat leirille tul-
lessaan hyvéssi fyysisessa kunnossa ja heiddn mielialansa oli hyva. Tadma voisi
johtua muun muassa hyvista harjoittelu olosuhteista my&s kotona. Matkustaminen
rasittaa kaikkia jonkin verran ja se toi leirin alkupaivien mielialaan omat vaihtelun-
sa. Yliharjoitteluryhmaén luokitellut urheilijat saattavat taas olla jo leirille tullessaan
kuormittuneita. Johtuen kenties huonommista harjoitteluolosuhteista ja kun he
paasevat leirille hyviin olosuhteisiin mieliala nousee vaikka fyysisesti kaikki ei olisi-

kaan niin kohdallaan.

Tutkiessani mielialamittareista saatuja osioiden ja yhteispistemaérien vaihteluja,
huomasin optimaalisten tunteiden vaikuttavan enemman yhteispistemaaraan kuin
ei-optimaaliset tunteet. Nain oli kaikilla muilla paitsi yhdelld koehenkilolla. Tallia
koehenkil6lla mybs mielialajanassa tapahtuneet muutokset olivat vahaisempia
kuin muilla. Néin ollen oletan, etté optimaaliset tunteet vaihtelevat helpommin kuin
ei-optimaaliset tunteet. Ja jos muutoksia tapahtuu my6s ei-optimaalisissa tunteis-
sa oli kuormitus ollut liian suurta lepoon nahden. Tama ei kuitenkaan pade kaikilla,

silla jo néin pienessé koehenkild joukossa yksi koehenkilo koki asiat painvastoin.
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11.3 Fysiologisten ja psykologisten vasteiden yhteyksia

Tarkasteltaessa fysiologisten ja psykologisten muuttujien vélisid korrelaatioita lei-
rin alkujakson osalta oli huomattavaa, ettd psykologiset muuttujat korreloivat kes-
kenaan hyvin. Toisin oli fysiologisten ja psykologisten muuttujien valilla. Mikaan
korrelaatio fyysisten ja psykologisieh muuttujien valilla ei korreloinut merkitsevésti.
Yhteydet naiden muuttujien valill& olivat l&hes nolla korrelaatioita. Erds selitys ta-
hén voisi olla olosuhteiden muutos ja matkustus. Vaikka urheilijalla olisi ollut jo
kotijaksolla merkkeja kuormittuneisuudesta saattaa harjoitteluolosuhteiden muutos
tuoda liséda puhtia ja kohottaa mielialaa. Toisaalta osalla urheilijoista matkustami-
nen ja olosuhteiden muutos saattaa tuntua raskaalta ja leirin alussa mieliala ei ole
paras mahdollinen. Silti fysiologisissa muuttujissa ei ole havaittavissa mitaan yli-

harjoittelutilaan viittaavaa.

Alkuleirin muuttujista tehty korrelaatiomatriisi vahvistaa olettamusta siitd, etta op-
timaaliset tunteet merkitsevat enemman paivittaisen mielialamittarin kokonaispis-
temaarasta. Optimaalisten tunteiden korrelaatio kokonaispistemaaraan nahden
osoittaa erittdin voimakasta yhteyttd (.873***). Kun tarkastellaan psykologisten
mittareiden valisia korrelaatioita oli huomattavaa, ettd ei-optimaaliset tunteet kor-
reloivat voimakkaammin mielialajanan pisteiden kanssa kuin optimaaliset tunteet.
Korrelaatiot olivat negatiivisia, mikéli jokin osio tai yhteispisteméaara laskee paivit-
taisen mielialamittarissa, niin mielialajanassa muutoksen tulisi olla péinvastainen
eli pistemaéaran tulisi nousta. Naiden korrelaatioiden perusteella voidaan todeta

mittareiden pystyvan mittaamaan mielialaa.

Leirin loppujakson mielialamittareiden keskiarvojen ja fysiologisten muuttujien lop-
pumittausten korrelaatiomatriisissa saadaan yhteyksia myos fysiologisten ja psy-
kologisten muuttujien valille. Seka ei-optimaaliset tunteet ettd paivittaisen mieli-
alamittarin yhteispistemaéréa korreloivat melkein merkitsevéasti sykkeessa tapahtu-
van jatkuvaa vaihtelua kuvaavan muuttujan SD2 kanssa. Korrelaatiot ovat kohta-
laisia negatiivisia korrelaatioita. Korrelaation negatiivisuus tulee siitd kun paivittai-
sen mielialamittarin osion pistemaara tai mittarin yhteispisteméaara laskee niin sy-

kevaihtelun tulisi kasvaa. Néin kdy jos muutokset ovat hypoteesin suuntaiset. Pai-
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vittdisen mielialan mittarin yhteispistemaara korreloi negatiivisesti myos lyhytai-

kaista sykkeesta toiseen tapahtuvaa muutosta kuvaavan muuttujan SD1 kanssa.

Merkittavéaa oli huomata ettei optimaalisten tunteiden ja mielialajanan pistemaarat
enaa korreloineet merkitsevésti keskendan. Tata ilmibta voisi selittda optimaalis-
ten tunteiden pistemaérissé tapahtuneilla vaihteluilla. Nayttaa silta, etta suurin osa
urheilijoista kokee herkemmin asiat optimaalisten tunteiden kautta. Optimaaliset
tunteet olivat kaikilla urheilijoilla paitsi yhdelld merkitsevammaésséa asemassa yh-
teispistemadradn nahden. Néain ei-optimaaliset tunteet pysyivat vakaampina ja
muuttuivat vasta sen jalkeen kun optimaalisten tunteiden osion pistemaéra oli oliut
jo jonkin aikaa korkealla. Ei-optimaalisissa tunteissa tapahtuneet muutokset hei-
jastuivat enemman mielialajanan pistemaaraan. Vaikka numeerisesti tarkastelta-
essa Yyksittaisten urheilijoiden paivittisten mittareiden pistemaéarien vaihteluita
nayttaisi silta, ettd optimaalisten tunteiden pistemaaérissa tapahtuvat heilahtelut
aiheuttavat heilahteluja myds mielialajanan pistemaéarissa. Optimaaliset tunteet
nayttavat kayttaytyvan omalla tavallaan ei-optimaalisten tunteiden suhteen, ja siksi

se ei korreloi ei-optimaalisten tunteiden kanssa.

Erotusmuuttujia tarkasteltaessa fysiologisten ja psykologisten muuttujien vilille
saadaan ainoat melkein merkitsevét korrelaatiot ei-optimaalisten tunteiden ja sy-
kevariaatiota kuvaavien muuttujien SD1 ja SD2 vélille. Korrelaatio oli positiivinen,
koska jos ei-optimaalisten tunteiden osion pistemaara laski leirijakson kuluessa
tuli vertailuluvuksi positiivinen luku ja jos sykevariaatio kasvoi sai se vertailuluvuksi

positiivisen prosenttiluvun.

Psykologisten erotusmuuttujien valilla oli yhteyksia. Mielialajanan pistemaérien
alku- ja loppuleirien erotukset korreloivat melkein merkitsevasti paivittaisen mieli-
alamittarin osioiden ja yhteispistemadran kanssa. Eli mittareiden pisteméaarissa
tapahtuneet muutokset tukivat oletusta siita, ettd mittarit mittaavat mielialassa ta-

pahtuvia muutoksia.
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11.4 Normaali- ja yliharjoitteluryhman fysiologisista ja psykologisista vastemuu-

toksista

Tarkasteltaessa ryhmien siséisia muutoksia niin fysiologisten kuin psykologisten
muuttujien osalta voidaan sanoa leirien olleen kuormittavia. Silldi my®ds normaali-
ryhméssé tapahtui mielialan heikentymista vaikka fysiologisia muutoksia ei viela
ilmennytkédan. "Koti-ikavallakin” saattaa olla oma vaikutuksensa mielialan heiken-
tymiseen. Oma koti kullan kallis, saattaa hyvinkin pitda paikkaansa kun leirilla ol-
laan oltu pitemmén aikaa. Fysiologisista muuttujista vain veren plasman gluta-
miinipitoisuudet vahenivét vaikka oletuksen mukaisesti glutamiinipitoisuuksien tuli-
si kasvaa tai pysya samana leirijakson aikana normaaliryhméssa. Tassa tapauk-
sessa glutamiinipitoisuudet laskivat keksimaérin vain 2%, joten muutosta voidaan
pitdd minimaalisena. Sykevaihtelun osalta muutokset olivat selvida. Seka SD1 etta
SD2 muutokset olivat positiivisia eli sykevaihtelu lisddntyi. Muutokset olivat mel-

kein merkitsevia.

Yliharjoitteluryhméssé psykologisissa muuttujissa tapahtuneet muutokset eivét
olieet merkitsevid. Muutokset olivat hyvin pienia, mutta jos yliharjoitteluryhman
keskiarvoja vertaa normaaliryhman keskiarvoihin on ero selva. Yliharjoitteluryh-
mén pistemadrien keskiarvot ovat paivittdisen mielialamittarin osalta korkeampia
ja mielialajanan osalta matalampia. Muutokset vain naissd muuttujissa olivat vain
pienid. Pienet muutokset selittyvat korkeilla l1ahtopistemaarilla ja harjoitusolosuh-
teiden muutoksen tuomalla mielialan kohoamisella. Silla optimaaliset tunteet jopa
paranivat yliharjoitteluryhmaan luokitelluilla urheilijoilla. Samalla kuitenkin ei-
optimaaliset tunteet lisdéantyivat. Nain paivittaisen mielialamittarin yhteispistemaé-

ra pysyi samana.

Fysiologisissa muuttujissa tapahtuneet muutokset olivat kaikki negatiivisia ja mel-
kein merkitsevid. Tamé& oli odotettava tulos, silla ryhmiin luokittelu tapahtui juuri
fysiologisissa muuttujissa tapahtuneiden muutosten perusteella. Kun normaali-
ryhméssa sykevaihtelu kasvoi niin yliharjoitteluryhméssa sykevaihtelu vaheni. Nain
kavi kummankin muuttujan seka lyhytaikaista vaihtelua etta pitempiaikaista vaih-

telua kuvaavien muuttujien kanssa.
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11.5 Yhteenveto

Yhteenvetona naista kaikista tuloksista voisi sanoa, ettd normaali- ja yliharjoittelu-
ryhméssé tapahtuneet niin fysiologisten kuin psykologistenkin vasteiden muutok-
set olivat erilaisia. Mielialan heikkenemista tapahtui kummassakin ryhmassa in-
tensiivisen harjoittelun vuoksi. Muﬁa yliharjoitteluryhméassé mieliala oli jo ennen
leiria heikompi ja heikkeni tai pysyi samana leirijakson kuluessa. Jo néin pienella

koehenkildjoukolla saatiin suuntaa antavia tuloksia.

Eniten tdma tutkimus antaa vastauksia yksittaisten urheilijoiden tarkasteluun. Tas-
sa tutkimuksessa mukana olleet vastemuutokset kuvaavat paremmin, yksilétasolla
tapahtuneita muutoksia. Mielialaa mittaavat mittarit joita kaytin, kuvaavat mieli-
alassa tapahtuvia muutoksia. Keskiarvotasolla naiden mittausten perusteella ei voi
vetaa suuria johtopaatoksia, mutta yksildtasolla tulokset olivat kuitenkin rohkaise-
via. Pitemmaén ajan seurannassa ndméa mielialamittarit antavat urheilijoille ja val-

mentajille uuden apuvélineen valmentautumiseen.

11.6 Jatkotutkimustarpeita

Tamé tutkimus toimi hyvana pohjana uusille tutkimuksille taltd alueelta. Jotta tut-
kimuksesta olisi saatu kaikki hyéty irti olisi koehenkiloita saanut olla enemman ja
kaikkien sitoutuminen olisi saanut olla parempaa. Nyt tutkimukseen tuli liian paljon
blancoja tietoja. Jos kaikilta koehenkilgilté olisi saatu kaikki tiedot olisi tutkimuksen
havaintoyksikkdmaéra kasvanut huomattavasti. Tutkimuksen kannalta hyva asia
oli, ettd koehenkiltt olivat kansainvélisella tasolla olevia huippu-urheilijoita. Jat-
kossakin olisi hyvé jos tutkittavat olisivat laheltd maailman huippua tai vahintaén
kansallisen tason huippu-urheilijoita. Talla tasolla harjoittelu on riittavan intensii-
vista, ja urheilijat tarkkailevat tuntemuksiaan tarkemmin kuin ei-ammattimaisesti
harjoittelevat urheilijat. Toisaalta my6s heille olisi apua omien mielialojen muutos-
ten tuntemisessa ja havaitsemisessa. Nain kenties myos heidan harjoitteluunsa

voisi |6ytya oikea harjoittelun ja levon suhde.
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Téssé tutkimuksessa psykologisista mittareista vain paivittdisen mielialanmittari oli
kaytossa kaikilla leireilla. Mielialajana oli kaytossa vain toisella leirilla. Jotta jatkos-
sa saataisiin lisaa tietoa néiden mittareiden toimivuudesta olisi ensisijaisen tarke-

aa pitaa kaikki mittarit koko tutkimusjakson ajan mukana.

Yksittaisia pieniékin huomioita tutkimuksesta 16ytyi. Mielialajanan tietoja purkaes-
sani oli mielenkiintoista huomata,vetté vain miespuolisilla koehenkil6illa oli mittariin
laitettu arvoksi sata pistetta eli paras mahdollinen mieliala. Naispuolisista koehen-
kilistd muutamalla oli 99 eli hyvin lahelld parasta mahdollista mielialaa, mutta ei
koskaan sataa pistettd. Ovatko naiset lilan kriittisid vai toivovatko he ettd mieliala

voi olla aina vield hieman parempi. Vai onko se kenties sita positiivista ajattelua?

Taman tutkimuksen perusteella kannatan ajatusta henkilokohtaisesta mielialojen
seuraamisesta intensiivisilla harjoittelujaksoilla. Seurannan tulisi olla riittavan pit-
kaaikaista, jotta mielialoissa tapahtuvat muutokset olisivat yhdistettavissa fysiolo-
gisissa kuntotekijdissé tapahtuneisiin muutoksiin. Pitempi aikaisella seurannalla
myos luotettavuus on parempaa. ldiograafinen lahestymistapa antaa tdméan alan
tutkimuksessa eniten tietoa. Yksilolliset erot urheilijoiden vlilla ovat suuria ja nain
ollen keskiarvovertailuihin perustuvat tutkimukset eivat tuo riittdvasti tietoa mieli-

alan ja fysiologisten muutosten yhteyksista.
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Paivakohtainen tunnetilakontrolli LITE 1

Eldydy hetken mielessési Sinulle tyypilliseen onnistuneeseen paivaan ja niihin
tunnetiloihin, joita tunnet tallaisen onnistuneen péivan jalkeen. Kirjoita nyt seuraa-

ville viivoille viisi tyypillisinta naita tunteita kuvaavaa sanaa.

Eldydy hetken mielessasi huonosti menneeseen paivaan ja sen jalkeisiin tunte-
muksiin ja kirjoita alla olevilie viivoille viisi tyypillisintd naita tunteita kuvaavaa sa-

naa.




Paivakohtaisen mielialan arviointi —lomake LUTE 2

Nimi:

Paivamaara: Kellonaika:
Ajattele mielessasi kulunutta paivaa. Merkitse taman jalkeen kunkin tunnetilan
osalta se numero, joka parhaiten vastaa keskimaaraista tunnetilaasi taman paivan

aikana.

1 = ei ollenkaan

10 = pitaa tarkalleen paikkansa

Keskimaaraisesti olen tana paivana ollut:

1. Puhelias 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 _
2. Hiljainen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 _
3. Virkea 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 __
4. Kypsa olo 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10 _

5. Kiinnostunut 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Ahdistunut 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7. Tyytyvainen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

8. Nahkatsimila 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ___

9. Virtaa kintaissa 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 _

10. Yleisvitutus 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 _




MIELIALA

Nimi:

LITE 3

Pvm__ /19

Millaiseksi olet kokenut mielialasi tana paivana? Arvioi oheisen janan avulla taman

paivan keskimaardinen yleinen mielialasi. Veda poikkiviiva siihen kohtaan, joka

kuvaa mielialaasi parhaiten.

ERITTAIN
HYVA MIELIALA

OIKEIN
HYVA MIELIALA

HYVA MIELIALA

MELKO
HYVA MIELIALA

KOHTALAINEN
MIELIALA

MELKO HUONO
MIELIALA

HUONO
MIELIALA

OIKEIN HUONO
MIELIALA

ERITTAIN HUONO
MIELIALA
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Olen ollut koko péivan ajan iloinen ja hyvalla tuulella. Minulla on
erittdin hyvét fiilikset ja harjoituksiin Iahteminen on tuntunut erittain
helpolta.

Olen ollut lahes koko paivdn ajan hyvalla tuulella. Harjoitteluha-
luttomuutta ei ole juurikaan esiintynyt. Jos sitd on esiintynyt, se on
ollut erittain lievaa.

Mielialani on ollut 1&hes koko paivdn ajan valoisa ja mydnteinen.
Tieddn mitéd harjoitteluhaluttomuus on. Se on ollut kuitenkin niin
vahaistd ja harvinaista, ettei silla juuri ole ollut merkitysta harjoi-
tusteni toteuttamiseen.

Enimmakseen mielialani on ollut myénteinen. Vaikka minulla on
ollut hiukan taipumusta harjoittelun alun siitdmiseen, se ei ole
ollut kovin hairitsevaa. Olen tullut sen kanssa hyvin toimeen.

Vaikka harjoitteluhaluttomuutta on esiintynyt, on parempia hetkia
oliut sittenkin enemman. Haluttomuus ei ole haitannut merkitta-
vésti harjoifteluani. Mielialani on ollut pikemminkin hyva kuin huo-
no.

Olen tuntenut itseni valilld harjoitteluhaluttomaksi, mutta sitten on
ollut taas parempia hetkia. Mielialani ei ole niin hyva, jos ei huono-
kaan.

Vaikka olen ollut taipuvainen huonoon fiilikseen, tulen jutun kans-
sa toimeen. Arkisiin asioihini harjoitteluhaluttomuus ei ole juuri
vaikuttanut.

Harjoitukseni ja asiani olen pystynyt hoitamaan kohtuullisesti,
mutta huonosta fiiliksestd en ole tahtonut paastd eroon. Hyvia
hetkid on ollut aika ajoin, mutta toisinaan minulla on ollut selvasti
harjoittelu haluttomuutta.

Huono fiilis ei tahdo hellittda. Aivan hetkittdin on tuntunut kuin se
olisi ollut voitettu asia, mutta sitten se on saanut taas otteen. Har-
joittelustani ja arkisista asioistani olen selvinnyt, kun olen pakotta-
nut itseni tyéhon ja tekemiseen. Mielialani on jatkuvasti huono.

Minulla on huonot fiilikset. En ole ollut aivan maassa, mutta paljon
ei ole puutunut. Kaikki on nayttanyt synkalta ja toivottomalta. Ar-
kisten asioiden hoito on kdynyt vain vaivoin.

Olen tuntenut itseni erittdin vasyneeksi. Oloni on ollut niin kurja ja
epatoivoinen, ettid on tuntunut kuin olisin ollut putoamassa poh-
jattomaan kuiluun. Mikaan ei ole kiinnostanut eika liikuttanut mi-
nua. En ole pystynyt harjoittelemaan tai hoitamaan asioitani.



