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Kognitiivisilla ajatusmalleilla on useissa tutkimuksissa voitu tehostaa urheilusuori-
tusta. Assosiatiivisen ajatusmallin on havaittu olevan yhteydessa kilpaurheiluun ja
dissosiaation kuntoiluun. On myés mahdollista, ettd suoritusteho on maaraava
tekija ajatusmallien suhteen. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda
suomalaisten triathlonistien kognitiivisia ajatusmalleja seké tdyden matkan etté
olympiamatkan triathlonissa. Liséksi oli tarkoitus kuvailla yleensa suomalaisten
triathlonistien ajattelua kilpailun aikana. Kiinnostusta heratti myds tdyden matkan
ja olympiamatkan triathlonistien ajatusmallien mahdollinen eroavaisuus. Tutkimus-
ryhma koostui 14 suomalaisesta miestriathlonistista, joista 5 kilpailee paasaantéi-
sesti taydelld matkalla ja 9 olympiamatkalla. Olympiamatkan urheilijat valittiin
lajiliiton maajoukkueryhmévalintojen mukaan ja tdyden matkan urheilijat tutkija
valitsi itse niin, ettd ryhma oli mahdollisimman tasokas. Tutkimus toteutettiin
teemahaastattelumenetelmalld. Haastattelussa kaytettiin tutkija kehittdmaa
haastattelurunkoa. Suomalaisten triathlonistien ajatusmallit ovat tiedostamattomia
ja niita kayttaa vain osa urheilijoista. Yleisimmat ajatusmallit ovat self-talk ja "kylla
se vield helpottaa". Erityisesti juoksuosuudella urheilijat pyrkivat keskittymaén
omaan suoritukseen. Tayden matkan urheilijat kiinnittivat kilpailun aikana enem-
man huomiota omaan suoritukseen kuin olympiamatkan urheilijat. Omaan suorituk-
seen keskittymalla ajatukset kohdennetaan olennaiseen ja juuri tahan hetkeen.
Nain torjutaan epaolennaiset ja hairitsevat ajatukset. Tayden matkan urheilijat
keskittyivat myds tankkaukseen ja pilkkoivat kilpailun pieniin osiin, eivatka ajatelleet
sitd kokonaisuutena. Varsinaisia ajatusmalleja tdyden matkan urheilijat eivat
kayttaneet olympiamatkan triathlonisteja enemman. Ajatusmallien harjoittelu ja
kehittdminen olisi otettava osaksi harjoitusrutiinia. Lajiliiton olisi panostettava
valmentajien ja urheilijoiden koulutukseen etenkin maajoukkuetasolla.

Avainsanat: triathlon, kognitiiviset ajatusmallit, assosiaatio, dissosiaatio, psyykki-
nen valmennus
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1. JOHDANTO

Ihminen on aina etsinyt rajojaan. Urheilu on ollut ihmisen vélineena oman suoritus-
kyvyn rajojen etsinnassa. Fyysisen suorituskyvyn rajoja ei ole viela 16ydetty, koska
psyykkinen raja tulee aina ensin vastaan. Triathlon ja erityisesti tdyden matkan
triathlon on urheilumuoto, jossa ihminen voi koetella seké fyysisen etta psyykkisen
kestavyyden rajoja. Suorituksen pitka kesto asettaa erityisid vaatimuksia psyykelle.
Tayden matkan Kilpailun lopussa kolmen tunnin maratonin aikana ehtii mieli
harhailla monilla poluilla, jos urheilija ei pysty hallitsemaan ajatuksiaan.

Oma kokemukseni triathlonista on opettanut, ettd hyva fyysinen kunto on ehdoton
edellytys onnistuneelle suoritukselle, mutta se yksin ei riitd. Kovakuntoisinkin
joutuu selvidméén kilpailun loppuvaiheen uupumuksen hetkista. Miten psyykkisin
keinoin voidaan helpottaa tatad vaihetta kilpailussa ja tehostaa koko suoritusta?
Minkalaisia ajatusmalleja triathlonistit kayttavat suorituksen aikana ja sen eri
vaiheissa? Ovatko ndméa mallit tiedostettuja? Eroavatko tdydenmatkan triathlonistit
ajatusmalleiltaan olympiamatkan triathlonisteista? N&ihin kysymyksiin haen

vastausta tassé pro-gradu tutkielmassa.

Triathlonin eri matkoista kaytetddn monta eri nimitysta. Tassa tydssa nel-
jasosamatkasta eli kansanomaisesti varttimatkasta kaytetdan nimitystd olym-
piamatka, koska Sydneyn Olympialaisissa vuonna 2000 tullaan kilpailemaan juuri
talla matkalla. Taysmatka-nimitysta kaytetaan kilpailuista, jotka kilpaillaan alkupe-
raisen Havaijin kilpailun matkoilla. Tastd matkasta on kaytetty myds nimityksia

pitkd matka ja "ironman"- matka.



2. TRIATHLON URHEILULAJINA

Triathlon on kestavyysurheilulaji, joka koostuu kolmen kestavyyslajin yhdistelmas-
ta: uinnista, pyorailysta ja juoksusta. Tdma vaatii monipuolisuutta ja tasaisuutta
kaikissa kolmessa lajissa. Liséksi lajin erikoispiirteisiin kuuluvat nopeat vaihdot
osalajista toiseen, mika vaatii paitsi nopeaa suoriutumista vaihtopaikalla my®&s
elimistén totuttamista kilpailun aikana vaihtuvaan tydskentelytapaan. Triathlonissa
kilpaillaan paaasiassa neljalla eri matkalla: alkuperéaista matkaa kutsutaan taydeksi
matkaksi tai ironman-matkaksi ja muut kolme ovat lyhennelmié tasta: puolimatka,
neljannesmatka eli olympiamatka ja pikamatka eli kahdeksasosamatka. Suori-
tusajoiltaan kaksi pddmatkaa, olympiamatka ja tdysmatka, ovat hieman alle kaksi
tuntia ja hieman yli kahdeksan tuntia huipputasolla. Olympiamatkalla kilpailu on
jatkuvaa kovaa taistelua sijoituksista, ja jo uinnin {&htd voi ratkaista paljon. Epaon-
nistuminen lahddssa voi pilata koko kisan. Eri osalajit painottuvat tasaisesti ja
kaikissa niissé voidaan tehda ratkaisuyrityksid. Juoksu viimeisend lajina on
kuitenkin avainasemassa. Taydella matkalla tilanne on toinen. Oman suorituksen
tekeminen korostuu, ja tarkeintd on mahdollisimman taloudellinen matkanteko niin,
etta vauhti kuitenkin séilyy hyvana. Uinti ja py6raily antavat lahtékohdan kilpailulle,
mutta ratkaisut tapahtuvat juoksuosuudella. Tosin viime vuosina ollaan taydelléa
matkallakin siirrytty yha taktisempaan kilpailutapaan erityisesti uinnin ja pyérailyn
merkittdvan peesiedun takia. Naissa osalajeissa on pyritty hyédyntdmaan kanssa-

kilpailijoiden vetoapua.

Suoritustaso triathlonissa on kohonnut huimaa vauhtia. Kesélla 1996 alittui
haamurajana pidetty kahdeksan tuntia tdydella matkalla ja useissa kansainvélisis-
sa kisoissa voittoaika painui lahelle kahdeksaa tuntia. Rothin kilpailussa tehtiin
vuonna 1997 uusi maailmanennatys, kun Belgian Luc van Lierde ylitti maalilinjan
ajassa 7.50'27. Olympiamatkalla on erityisesti juoksuvauhti noussut viime vuosina.
Peesauksen salliminen on helpottanut pyéréilyosuutta ja mahdollistanut voimien
saastamista juoksuun. Kansainvéliset huiput juoksevat arvokisoissa kymmenen
kilometria jo lahelle 30 minuuttia. On selvad, ettd suoritustason yha noustessa

tulee myds psyykkiselle kyvykkyydelle uusia haasteita.



2.1 Historia

Triathlon on 18htéisin Havaijilta, Honolulun kaupungista. Vuonna 1978 sikélaisessa
merivoimien tukikohdassa joutui kolme upseeria kiistelyyn siita, kenelld on kovin
kunto: uimarilla, pyérailijalla vai juoksijalla. Niinpa paatettiin jarjestaa kilpailu, jossa
yhdistettiin kolme perinteistd, paikallista ja vaativana pidettyé kisaa. Ndm4 olivat
3,84 kilometrin pituinen Honolulu Rough Water Swim, saaren kiertédva 179 kilomet-
rin pituinen Oahu Bicycle Race ja Honolulu marathon (42,195km) (Lénnqvist 1986).
Ensimmaiseen Havaijin kisaan {ahti mukaan 15 kilpailijaa, joista 9 suoriutui koko
urakasta. Voittajaksi selviytyi paikallinen taksinkuljettaja, jolla tosin oli monipuolinen
urheilutausta. Voittajan aika oli 11h 46min (nykyisin voittoaika on noin 8h 20min).
Tama koitos televisioitiin ja lahetyksen aikana selostajat antoivat lajille myds nimen
Triathlon, kolmiottelu ja itse kilpailu sai nimen “lronman*, terasmies-kilpailu. Myés
jokainen maaliin paéssyt oli Ironman. Laji sai Yhdysvalloissa heti valtaisan suosion,
ja kilpailu paatettiin jarjestad myds seuraavana vuonna. Toiseen Ironman-kisaan
vuonna 1979 otti osaa jo useita satoja kilpailijoita, lahinna amerikkalaisia. Mukana
oli myds naisia (Ormo 1987, 292). Sittemmin kiinnostuksen yha kasvaessa on
osanotto jouduttu rajaamaan 1300 kilpailijaan, jotka valitaan karsintakilpailujen

perusteelia.

Ensimmaisissa [ronman-kisoissa osanottajat taistelivat lahinné reittia, olosuhteita
ja itsedan vastaan. Matkan varrella oli mm. useita punnitusasemia, joilla tarkkailtiin
kilpailijoiden nestevajausta (ilmenee painon putoamisena). Vuonna 1981 siirrettiin
kilpailu Honolulusta Havaijin paéasaarelle, Konaan, jossa se yhé jarjestetaén.
Kilpailu sai lisda kovuutta. Reitti kulkee osittain laavakentilla, joilla lampdtila saattaa
kohota jopa 70 celsiusasteeseen (ABC sport 1989). Nykyisin Havaijiin liitetédén
kilpailu tappavassa kuumuudessa ja kosteudessa puutonta laavakenttdé halkovalla
viivasuoralla tiella. Vuonna 1989 Havaijin kilpailu oli viela sailyttanyt asemansa

triathlonin arvostetuimpana kilpailuna (Triathloniehti 1989).

Havaijin epéavirallisen MM-Kilpailun rinnalle on noussut kansainvalisen triathlonliiton

MM-kilpailut seka olympia- etta pitkalla matkalla. Eri kilpailujarjestelmét kilpailevat
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kuitenkin kesken&én ja arvostus on hajonnut eri kilpailujen valilla niin, ettei ehdo-
tonta arvostetuinta kilpailua voida enaa nimeta.

Ensimmaisen Havaijin kilpailun jélkeen alettin USA:ssa valittdmasti jarjestaa
pienimuotoisempia terdsmieskisoja. Aluksi kilpailut olivat hyvin moninaisia, mutta
tavallisesti matkat olivat seuraavat: uinti n. 2 km, pyéraily n. 30 km, juoksu 10-15
km. Varsinkin maan pohjoisosissa uinti saatettiin korvata melonnalla. Eri osalajien
jarjestys oli myds varsin vaihteleva, kuitenkin niin, etta pyoraily oli yleensa keskim-
mainen laji. Harrastajat tulivat aluksi lahinna uinnin, pyérailyn ja juoksun parista,
mutta myds hyvin monista muista lajeista aina baletista baseballiin. Huiput olivat

alusta asti ammattilaisia. (Juoksija 1984.)

Eurooppaan triathlon tuli 1980-luvun alussa, kun Hollannissa jarjestettiin ensimmai-
set kilpailut. Jalleen laji sai heti valtavan suosion. Pioneerimaita ovat Hollannin
lisaksi olleet Englanti, Saksa, Sveitsi ja Suomi. Englantilaiset liittivat alkuvuosina
triathloniin viela neljannen lajin, kdvelyn. Sveitsissa oli vuosittain useita kisoja ja
Saksassa oli innostus niin suuri, ettd perustettiin jopa kaksi kansallista triathlonliit-
toa. Myds Ranskassa oltiin kiinnostuneita triathlonista, ja niinpa vuonna 1982
pidettiin Nizzassa kilpailu l&hes Ironman-kilpailun matkoilla, ja jarjestajat nimesivat
kilpailun ponnekkaasti maailmanmestaruuskilpailuksi. Nizzan kisa olikin aluksi
tunnetuin eurooppalainen kilpailu. Ensimmaiset viralliset Euroopanmestaruuskilpai-
lut pidettiin Kdlnissa 1984. USA:n ja Euroopan lisdksi vahvoja triathlon-maita ovat
Australia ja Uusi-Seelanti, jonne laji lienee levinnyt suoraan Havaijilta. (Juoksija
1984.)

2.1.1 Triathlon Suomessa

Kilpailutoiminta Suomessa ja samalla koko Pohjoismaissa alkoi Joroisilla. Tammi-
kuussa 1983 julkisti Joroisten Sporttiklubi jarjestdvansa ensimmaiset "Suomen
Terasmieskilpailut’. Myés Suomessa laji otettiin hyvin vastaan ja se sai heti

harrastajia. Kun itse kilpailu sitten onnistui hyvin, oli triathlon saanut vankan sijan
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Suomen maaperalld. Alusta alkaen Suomessakin liitettiin triathloniin ammattimai-
suus ja rahapalkinnot (esim. 1986 Joroisten voittaja sai 12000 mk). Vuonna 1987
Joroinen sai jarjestettdvékseen tdydenmatkan Euroopanmestaruuskilpailut, jotka

olivat jalleen suuri menestys ja lisasivat innostusta triathloniin. (Silvennoinen 1987.)

Lajin painopistealueita olivat aluksi Helsinki ja Tampere, ja naihin kaupunkeihin
perustettin myds ensimmaiset triathlonseurat. Sittemmin on vahvimmaksi
triathlonpaikkakunnaksi noussut Turku. Aluksi seurat olivat 1&hinna lajin erikois-
seuroja, mutta mydhemmin ovat terdsmiehet liittyneet mys suuriin yleisseuroihin.
Talla hetkella triathlonin parissa tyéskentelevia seuroja on noin 50. Suomen Tri-
athlonliitto perustettiin 1985 edistdmaén uuden lajin levidmista seka tiedottamaan
siita. Suomalaiset hyvaksyttiin myos Euroopan Triathlonunioniin (ETU). (Salmela
1992.)

2.2 Fysiologiset vaatimukset

Triathlon on aarimmainen kestavyysurheilumuoto, ja jo olympiamatkakin vastaa
kestoltaan maratonia, vaikka sita triathlonistien keskuudessa pidetaankin lahinna
lyhyena kilpailuna. Taydelld matkalla elimistd joutuu todella koville, ja kaikki
mahdolliset voimavarat on mobilisoitava maaliin padastakseen. Vaikka triathlonmat-
kat ovat kaikki tyypillisia kestavyyssuorituksia, on niiden Vélilld myds eroja fysiolo-

gisten vaatimusten kannalta.

2.2.1 Energia-aineenvaihdunta

Tayden matkan triathlonissa korostuu rasvojen kéytté energialahteend seka
toisaalta kaikkien energialahteiden hyodyntadminen jatkuvan energiantuoton
tarpeisiin. Suorituksen aikana tapahtuu muutos alun hiilihydraattipohjaisesta

energiantuotosta pééasiassa rasvojen polttoon suorituksen lopussa. Aarimmaisis-
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s oloissa voidaan myds proteiineja kayttda energialdhteend. Olympiamatkalla

hiilihydraatit ovat energialdhteena avainasemassa.

Hiilihydraatteja kaytetdan kaikkien kestavyyssuoritusten alussa energiantuottoon.
Mitd enemman sitéd voidaan varastoista vapauttaa, sitd suurempi on sen osuus
kokonaisenergiantuotosta. Tadyden matkan triathlonissa on suoritusteho niin
alhainen, ettei se vélttamatta vaatisi nain voimakasta hiilihydraattien kayttéa. Aluksi
elimistolla on taipumus kayttaa lihasten omat varastot ja vasta sitten maksaan
varastoitunut glukoosi. Noin kahden tunnin tydskentelyn jélkeen on hiilihydraattiva-
rastot kaytetty. Tama siis riittdd olympiamatkalla, mutta taydelld matkalla kilpailu on
vasta alussa. Veren glukoosipitoisuuden on kuitenkin havaittu pysyvén stabiilina
lapi suorituksen, lukuunottamatta taydellisen uupumuksen tapauksia, joissa myds
veren pitoisuus on laskenut (Farber ym. 1987). Tama osoittaa elimistdn pyrkimysté
sailyttaa veren glukoosipitoisuus ja saastaa hiilihydraatteja. Tayden matkan tri-
athlonissa ovat riittavat glukoosivarastot tarkeat kahdesta syysta:

1. Glukoosi on tehokas energialdhde

2. Jotta rasva-aineenvaihdunta ehditadan saada tehokkaasti kéyttdon, on glukoosis-

ta saatava energiaa suorituksen ensimmaisina tunteina. (O'Toole ym. 1987.)

Rasvat ovat energialahteena kadytanndssa ehtyméattdmié. Niiden kayttéon liittyy
kuitenkin rajoituksia. Rasvapohjainen energiantuotto ei kdynnisty taydella teholla
heti suorituksen alussa vaan vasta noin kahden tunnin kohdalla, ja viel& kuuden
tunnin kohdalla nousee rasvojen kayttd uudelle tasolle. Rasvoista saadaan
energiaa varsin hitaasti, ja toisaalta runsas maitohappopitoisuus hairitsee rasvojen
polttoa, joten rasvoja ei voida kéyttdad suuritehoisissa suorituksissa. Naiden
rajoitusten takia rasvat eivat ole tarked energialdhde olympiamatkalla. Tayden
matkan triathlonissa rasvat ovat kuitenkin tarkedssé asemassa juuri niiden riittavyy-
den vuoksi. Mahdollisimman suuri energiantuottonopeus rasvoista onkin yksi

kestavyysurheilijan tarkeimmista ominaisuuksista. (O'Toole ym. 1987.)

Proteiiniaineenvaihdunnassa tapahtuvat muutokset ovat ilmeisesti sidoksissa

muuhun energiantuottoon. Matalatehoisissa suorituksissa (50% VO2 max) ei ole
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havaittu kiihtyvaa proteiininhajotusta energiaksi. Proteiinia voidaan kayttaa ener-
giaksi myds laajemmassa mittakaavassa, jos korkea suoritusteho estaa rasvojen
kayttda eika hiilihydraatteja ole riittdvasti saatavilla. Tdma tilanne on usein olym-
piamatkan kilpailun lopussa. Proteiinikierrossa (synteesi vs hajoitus) on havaittu
tapahtuvan vahennysta ja vakiintuminen uuteen tasapainotilaan samassa yhtey-
dessd, kun energiantuotto on muuttunut rasvapohjaiseksi.(van Rensburg ym.
1986.)

Energiavarastojen ehtyminen, ja sita kautta seuraava vasymyksen tunne aiheutta-
vat ongelmia myds psyykkiselld puolella. Kilpailun loppupuolella seka taydella
matkalla siirryttdessa rasvapohjaiseen energiantuottoon joutuu myés henkinen
kestavyys koetukselle. Nama tilanteet ovat myds ajatusmallien kaytdn kannalta

kriittisia.

2.2.2 Sydamen toiminta

Triathlonkilpailun aikana sydamen toiminta muuttuu l&hinnd muun elimistén
muutosten seurauksena. O'Toole ym. (1987) havaitsivat, etta iskutilavuus piene-
nee (7%) ja samalla syketiheys nousee (3%) niin, ettei minuuttitilavuudessa

tapahdu muutosta. Tahén muutokseen I6ytyy useita selitysmalleja.

1. Plasman tilavuuden lasku 10 - 15% on havaittu heti suorituksen ensimmaisten
20 minuutin aikana, ja mahdollisesti tdma lasku voi jatkua myds myéhemmin.

2. Sydamen uupuminen, lahinna vasemman kammion toiminnan hairiintyminen.
Tama vaihtoehto on todennékdinen vain erittiin vaativissa olosuhteissa.

3. Verivirran uudelleen jako siten, ettéd ihon kautta kulkevan veren osuus kasvaa

elimiston lampdtasapainon sailyttamiseksi (O'Toole ym. 1987.)



2.2.3 Nestetasapaino

Triathlonissa ilmenee yleensd nestevajausta, joka nékyy painon putoamisena.
Taydelld matkalla painon on raportoitu putoavan 3,1 - 4,5% (van Rensburg ym.
1986; Fellman ym. 1989). Hikoilun ja virtsan kautta nestetta poistuu nopeammin

kuin on mahdollista saada imeytymé&an takaisin suolen kautta.

Nestevajaus nékyy plasman tilavuuden pienenemisena (Schmidt ym. 1989), mutta
on myds havaittu plasman tilavuuden pienenevan sisaisten nestesiirtojen vaikutuk-
sesta suorituksen aikana (O'Toole ym. 1989), joten plasman tilavuuden pienenty-

minen ei sindnsa merkitse negatiivista nestetasapainoa.

Nestetasapainon saatelyyn osallistuu padasiassa kaksi hormonia, antidiureettinen
hormoni (ADH) ja aldosteroni. ADH vaikuttaa lahinna nesteen maérélliseen séate-
lyyn. Nestevajauksessa ADH:ta erittyy runsaasti ja sen vaikutuksesta elimistd pyrkii
sééstamaan nestetta. Suorituksen aikana ADH-pitoisuus siis kasvaa. Aldosteroni
vaikuttaa natrium-kalium-tasapainoon ja taté kautta myds nestetasapainoon. Myos
sen pitoisuus lisdantyy suorituksen aikana (Schmidt ym. 1989, Fellmann ym.
1989.)

Rogers ym. (1986) ovat havainneet veren rautapitoisuuden putoavan 59% kymme-
nen tunnin triathlonin aikana. Rauta ei yleensa poistu hien mukana, mutta kuu-
missa olosuhteissa erittdin voimakkaasti hikoiltaessa se on mahdollista. Raudan
puute laskee suorituskykyéa ja aiheuttaa maitohapon ylimuodostusta, joten sen
merkitys on keskeinen (Rogers ym. 1986). Olympiamatkalla ei naitd ongelmia
ilmene.

Pelkén veden runsas juonti useita tunteja kestavan suorituksen aikana voi johtaa
elimistdn liuosten laimenemiseen ja niin sanottuun vesimyrkytykseen (Noakes ym.
1990).
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Nestetasapainon sdéatelyssad on riittdva keskittyminen tankkaukseen tarkeaa.
Pitkan kilpailun aikana on nestettd nautittava tasaisin vélein eikd puutteellista
tankkausta voi mybhemmin enda korvata, koska suolen kyky ottaa nestetta
vastaan on rajallinen (noin yksi litra/tunti). Tankkausta voidaan myds hyddyntaa

ajatusmalleissa.

2.2.4 Hengityselimistd

Tehostetun vitaalikapasiteetin huonontuminen ja sisd&dnhengityslihasten, erityisesti
pallean uupuminen ovat tdydenmatkan triathlonissa havaittuja hengityselimistén
toiminnan muutoksia. Uinnin jalkeen ei havaittu merkittdvid muutoksia. Pyéréilyn
aikana tapahtuivat suurimmat muutokset, ja juoksuosuudella tila pysyi jélleen
vakiona. Suurimmat muutokset pyoréilyn aikana ovat selitettavissa pitkalla kestolla
(n.5h) ja kyyristyneelld asennolla (Nicholas ym. 1991). On oletettavaa, etté
muutokset hengityselimistéssa ovat olympiamatkalla sen kestosta johtuen vahai-
sempia kuin taydelld matkalla, mutta toisaalta korkea suoritustaso voi myo6s

korostaa muutoksia.

2.2.5 Lihaksisto

Lihaksiston mikrotason vauriot ilmenevat vereen erittyneend myoglobiinina,
kreatiinina ja lihasentsyymina. Erityksen méaéaraan vaikuttaa suorituksen kesto,
teho, tyyppi ja ymparistdolosuhteet, Iahinna kuumuus. Myds elimistéon [ampétilan
kohoaminen saattaa lisata eritystd (Thomas ym. 1984). Liittyen suoritustehoon on
nopeammilla kilpailijoilla havaittu suurempia myoglobiiniarvoja kuin hitaammilla
(van Rensburg ym. 1986). Juoksu aiheuttaa suoritustyypeisté eniten lihasvaurioita
ja néin ollen myds suuremman erityksen verrattuna uintiin ja pydrailyyn. Tama
johtuu jatkuvista iskuista, jotka kohdistuvat jalkaan sen térmétessé alustaan. Eri-
tyisesti triathlonin juoksuosuus, joka suoritetaan kisan lopuksi jo valmiiksi vasynee-

na, lisda eritysta voimakkaasti (O'Toole ym. 1989). Harjoittelulla voidaan pienentaé
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suorituksen aikana tapahtuvia muutoksia (lwane 1987). Olympiamatkalla kilpailun
lopun vasymys on luonteeltaan enemmankin happamuuden aiheuttamaa, ja néin

lihasvaurioita ei synny siind maarin kuin taydelld matkalla.

Lihasvaurioden aiheuttama tuska on merkittdva tekija taydella matkalla, kun
ajatellaan kilpailun psyykkista rasitusta. Kilpailun loppuvaiheessa ovat kehon viestit

hyvin epamiellyttavia ja niiden osittainen poissulkeminen tehostaa suoritusta.

2.2.6 Yhteenveto

Olympiamatkan triathlonkilpailussa elimistén omat hiilihydraattivarastot riittavét
kilpailun l&piviemiseen, eikd voimakas energiatankkaus kilpailun aikana ole
tarpeen. Myos kriittinen siityminen rasvapohjaiseen energiantuottoon ja siihen
liittyvat vasymyksen tunteet jadvat talla matkalla tapahtumatta. Suorituksen aikana
on elimistdn tasapainoon liittyen huolehdittava vain nestetasapainon sailymisesta
kilpailtaessa kuumissa olosuhteissa. Taydella matkalla rasitukset elimistéa kohtaan
ovat suuremmat. Energiatankkauksen on oltava tehokasta, ja samalla on huoleh-
dittava nestetasapainosta. Myds kivennaisaineiden saantiin on Kiinnitettava
huomiota. Fysiologiset muutokset kilpailun aikana ovat yhteydessa psyykkisiin

tekijéihin varsinkin kilpailun loppuosuudella.

2.3 Psyykkiset vaatimukset

Perusominaisuuksina voidaan triathlonin sanoa vaativan kestavyytta ja pitkajantei-
syyitd, korkeaa motivaatiotasoa seké tuskansietokykya. Olympiamatkalla korostu-
vat jatkuva “mies miesté vastaan” kamppailu ja kovan suoritustehon aiheuttaman
kivun sieto. Taydelld matkalla nousee kamppailu itsensa kanssa esille. Tasaista
tehoa on kyettava pitdmaéan ylla tuntikausia, vaikka se ei hetkellisesti olekaan kova.

Fyysisten ominaisuuksien liséksi tarvitaan halua sietda suorituksen aiheuttama
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epamukavuus. Sitkeys ja henkinen kestavyys tulevat esille. Pitkdssa ja vaativassa

kilpailussa myds kognitiiviset taidot punnitaan ja niiden merkitys painottuu.

Persoonallisuustutkimus on osoittanut, ettei ole olemassa mitdan ihanneurheilija-
tyyppid. Samassa lajissa voi olla menestyvia urheilijoita ,joilla on hyvin erilainen
persoonallisuustausta. Mydskaan eri lajien valilla ei ole |6ydetty persoonallisuus-
eroja. (Vealey 1992, 25-59.)

Vanekin (1970) jaottelussa on niissa lajeissa, jotka vaativat totaalista kehon
energian mobilisointia, urheilijan psyykkisille kyvyille asetettu seuraavia vaatimuk-
sia: maaratietoisuuden korkea taso, kivunsietokyky ja muut periksiantamattomuu-
teen ja kestavyyteen liittyvat ominaisuudet. Vanek (1970) havaitsi, ettd useimmat
naita lajeja harrastavat ovat introvertteja. He ovat tunnetasolla tasapainoisia ja
heilld on hyva itsekontrolli. Lajit luovat psyykkisté jannittyneisyyttd, mutta toisaalta
jannityksen korkeakin taso voidaan hyddyntaéa kilpailutilanteessa. Urheilija voi
tarvita apua nostaakseen jannitystasonsa tarpeeksi korkealle ja sitd on myds
harjoiteltava. (Vanek 1970, 45)

Verratessaan eri kestévyyslajien ja muiden lajien urheilijoita psyykkisen profiilin
suhteen Morgan ja Costill (1972, 42-46) eivat I16ytaneet merkitsevia eroja. Mara-
toonarit eivat erotu muusta vaestdsta introversio-extraversio tai neuroottisuus-sta-
biilisuus-akseleilla eivatké levottomuus- tai masentuneisuustestien pisteytyksessa.
Naiden testien tuloksien ja suorituskyvyn vélille ei l16ydetty yhteyttd. (Morgan &
Costill 1972, 42-46). Uusintatutkimuksessaan Morgan & Pollock (1977, 382-403)
havatsivat huippumaratoonarien eroavan normaalivaestdsta matalamman luonne
levottomuuden, jannittyneisyyden, masentuneisuuden, vasymyksen ja sekavuuden
seka korkeamman tarmokkuuden suhteen. Sama “jaavuori profiili” on saanut tukea
myds mydhemmissé tutkimuksissa (Morgan ym. 1987, 124-131; Morgan ym. 1988,
247-263).

Tutkimuksissa ei ole voitu 6ytaa psyykkisia paatekijoita tai tyyppeja, jotka erottaisi-

vat kestévyysurheilijat muusta vaestdsta tai hyvin menestyneet urheilijat huonosti
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menestyneista. Triathlonissa menestyvat hyvinkin erityyppiset urheilijat, koska
kolmen lajin yhdistelma antaa mahdollisuuksia painottaa eri asiota. Tassa yh-
teydessa ei ole hedelmallisté pyrkiad kehittamaan psyykkisiltd ominaisuuksiltaan
ihanteellista triathlonistia.
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3. AJATTELU PSYYKEN SAATELYSSA

3.1 Mita ajattelu on?

Ajattelu on ihmisen kehittynein kognitiivinen prosessi. Se edellyttda kaikkia muita
tiedonkasittelyprosesseja (Naaténen 1995, 119). Naité ovat aistimus, joka kasittaa
ulkoisen arsykkeen vastaanottamisen, havainnointi, joka on arsykkeen havaitse-
mista, oppiminen, jossa hyddynnetdan arsykkeitd ja muisti, joka on arsykkeen
palauttamista (Pargman 1993, 379). Ajattelu on kykya koota informaatiota, lajitella
sitd, soveltaa menneitd kokemuksia ja luoda uusia ratkaisuja. Ajattelu on mielikuvi-
en kayttamista tietyista asioista. Ajatellessaan ihminen nékee ajatukset mielikuvi-
na. Ajattelun avulla voimme keskittya yhteen ainoaan toimintaan. Ajattelu aktivoi
meidat toimintaan. Suunniteltuamme ensin mielessdmme jotain tehtavaa, ryhdym-
me lopulta siihen. Esim. urheilija voi ajattelulla laittaa erilaisia voimia liikkeelle.
Ajattelun kannalta keskeistd tiedonkasittelyssé onkin valikointi. Siksi ajatusten
saately on térkeé osa suoritusta. (Naatanen 1995, 119.)

Bergstromin (1978, 103) mukaan tyypillista ajattelulle on mukautuminen kulloiseen-
kin tilanteeseen. Vililla olemme loogisia ja valilld tunnepitoisia, toisinaan toimimme
vaistojemme mukaan, mutta joskus vastoin perittyjé ja opittuja kaavoja. Naméa
vaihdokset teemme yleensé aina oikeana hetkena, mutta tdhan liittyvaa strategiaa

emme ymmarra. (Bergstrom 1978, 103.)

Aivot jakautuvat oikeaan ja vasempaan aivopuoliskoon. Lindhin (1983, 33) mukaan
ne eroavat toisistaan vain toimintamallinsa mukaan. Oikea aivopuolisko toimii
kokonaishahmoperiaatteella, kun taas vasen input-output-periaatteella tiestokoneen
tapaan (Lindh 1983, 33). Oikea aivopuoliskon toimintoja ovat mm. intuitio, mieliku-
vitus ja kuvittelu, kokonaisuudet, suunta- ja tilakasitykset ja mydnteiset tunteet.
Vasen aivopuolisko on analysoija ja sen toimintoja ovat looginen ajattelu, koke-
musten hyvaksikayttd, yksityiskohdat, suunnittelukyky, kielellisten symbolien
hallinta ja kielteiset tunteet. Lansimaisessa kulttuurissa vasen aivopuolisko on

kasvatuksen, koulun ja muiden tekijéiden ohjaamana kehittynyt hallitsevaksi.
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Toisaalta oikeassa aivopuoliskossa on suoriutumisemme kannalta tarkeita ominai-
suuksia seka oikea asenteellinen valmius ja kuvittelukyky. (Lindh 1983, 33.) On
myds esitetty, ettd ndma kaksi toimintatapaa eivat liity kiinteasti aivojen anatomi-

seen rakenteeseen, vaan ovat puhtaasti toiminnallisia.

Havainto kahdesta itsenaisesta aivopuoliskosta tai tajunnan tasosta valaisee myos
kysymysta tietoisesta ja tiedostamattomasta mielesté. Tietoinen mieli saattaa olla
vasemman aivopuoliskon loogista toimintaa ja tiedostamaton mieli oikean aivopuo-
liskon kokonaisvaltaista toimintaa. (Lindh 1983, 33). Tiedostamattoman mielen
kapasiteetti on varsin suuri ja se ottaa jatkuvasti vastaan informaatiota eri aisti-
kanavien kautta. Tietoinen systeemi on epéasensitiivinen heikoille arsykkeille ja sen
tarkkaavaisuus suuntautuu yhteen asiaan kerrallaan. Ihminen voi valikoida infor-

maatiota, jota han tietoisesti kasittelee. (Toskala 1991, 34-35.)

3.2 Ajattelukyky

Rushallin (1979, 35-91) mukaan ajattelukyvylla tarkoitetaan yksittaisten ajatusten,
toisiaan seuraavien ajatussarjojen tai mielleyhtymien hallintaa. Ajattelu on perus-
muodoltaan liikkunnan kaltainen. Molemmat vaativat tahtoa ja tajuntaa syntyakseen
(Bergstrom 1978, 103). Ajattelukyvylla on vaikutusta suorituskykyyn. Se nousee
muiden psyykkisten tekijéiden ylapuolelle, koska sen avulla voidaan hallita muita
tekijoita. Ajattelukyvyn ja muiden psyykkisten tekijdiden vélill& on selvé vuorovaiku-
tus, ja siksi ajatusten hallinta ei ole helppoa. Mielen liikkeiden hallinta ja tietoinen
kaytté ovat avain muiden psyykkisten tekijdiden hallintaan. Tietoisella ajatusten
kaytolla voidaan hallita tunteita. Emootioita ja kognitioita ei voida kuitenkaan
kaytannossa erottaa (Toskala 1996, 3).(Rushall 1979, 35-91.)

Ihmisen prosessointikyky on rajallinen. Informaation vastaanottaminen yhdesta
lahteesta heikentaa kilpailevan lahteen havainnointia. Informaation tyyppi vaikuttaa
myds sen vastaanottoon. Monimutkainen ja liikkkuva informaatio on kiinnostavampi

kuin yksinkertainen ja staattinen. Paitsi ettd ulkopuolinen informaatio kilpailee
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huomiosta, myés kehon viestit, aistimukset ja tuntemukset kilpailevat ulkoisten
arsykkeiden kanssa. Jos tdmé on mielenkiintoinen tai monimutkainen, se ohittaa
sisdisen arsykkeen. Esimerkiksi keskittyminen mielenkiintoiseen ulkoiseen arsyk-
keeseen voi vahentéa kykyé havaita omaa vasymystilaa tai rasitustasoa. (Penne-
baker & Lightner 1980, 165.)

Ajattelukyvyn muodot kertovat samalla sen olemuksesta. Assosiatiivinen ajattelu
liittyy itse suoritukseen ja dissosiatiivinen ajattelu on pakoa tilanteesta tai suo-
rituksesta. Urheilijan ajattelukykyyn vaikuttavat persoonallisuus, tavat ja tottumuk-
set, sekd muut ihmiset kuten valmentaja, yleisd, lehdistd ja vallitseva tilanne.
(Rushall 1979, 35-91.)

3.3 Ajattelukyky ja suoritustaso

Suoritustason kannalta on ratkaisevaa, mité urheilija ajattelee kussakin tilanteessa.
Ajattelukykynséa avulla urheilija ohjaa toimintaansa tai p4éstaa sen riistdytymaan
(Nideffer 1976, 186). Urheilijan suoritusta voidaan tehostaa muuttamalla hanen

suorituksen aikana ajattelemien ajatusten sisaltéa (Rushall 1979, 91).

Rushall on luokitellut ajatukset urheilusuorituksen kannalta kahteen luokkaan, suo-
ritustasoa nostaviin ja suoritustasoa laskeviin.
1. Suoritustasoa laskevat epéolennaiset ja itsekeskeiset ajatukset:

" Epaolennaiset ajatukset hajoittavat urheilijan keskittymista ja estavat hanta
latautumasta omaan suoritukseen. Urheilija kiinnittda huomiota kaikkeen mahdolli-
seen ympdrilld tapahtuvaan paetakseen psyykkisesti kilpailua. Iltsekeskeiset
ajatukset saattavat toimia myds vastaavasti. Ne nostavat urheilijan jannittyneisyytta
ja estavat hantd rekisterdimastd ymparistdn vinkkeja, silla kaikki huomio on
kohdistunut itseen ja omaan hyvinvointiin. Urheilijan omat virheet korostuvat ja
suoritusvalmius laskee. Epaolennaiset ja itsekeskeiset ajatukset johtavat helposti
toiveajatteluun ja lopputuloksen spekulointiin, miké heikentda keskittymista." (Rus-
hall 1979, 35.)
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2. Suoritustasoa nostavat suoritus- ja tehtavakeskeiset ajatukset:

" Urheilija voi nostaa suoritustasoaan keskittymélla suorituskeskeisiin ajatuksiin.
Ajattelemalla suoritusta, sen tekniikkaa ja eri vaiheita, urheilija pysyy kylmén
asiallisena ja hallitsee tunteensa." (Rushall 1979, 35-36.)

Ajattelukyvyn ja suoritustason vélinen yhteys ilmenee urheilijan keskittymiskyvyssa.
Mita keskittyneempi urheilija on, sitd paremmin kohdistuvat hanen ajatuksensa
suoritukseen. My®s tunteita hallitaan ajatusten avulla. Levottomuus ja vireystaso
vaikuttavat ajattelukykyyn. Tietoisilla myonteisilld ajatuksilla voi urheilija hallita
tunteitaan. (Nideffer 1976, 186.)
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4. KOGNITIVISET AJATUSMALLIT

Ajatusmallit voidaan jakaa assosiatiivisiin ja dissosiatiivisiin. Assosiatiivisissa
ajatusmalleissa huomio keskitetddn oman kehon toimintojen tarkkailuun, kun taas
dissosiatiivisissa ajatusmalleissa huomio keskitetaan johonkin ulkopuoliseen omien
tuntemusten vélttdmiseksi (Morgan & Pollock 1977, 390). Urheilijat kayttavat myods
muita dissosiaatiota muistuttavia ajatusmalleja, joille on yhteista todellisuudesta

itaantuminen ja ajantajun hAmartyminen.

4.1 Assosiaatio

Assosiatiivisessa ajatusmallissa urheilija tarkkailee jatkuvasti omia tuntemuksiaan
ja keskittyy omaan kehoonsa. Han tarkkailee, milta jalat tuntuvat, mita pohkeet ja
reidet viestivat hermojen valityksella, miltd hengitys tuntuu. (Morgan & Pollock
1977, 390.) Assosiaatiolla pyritddn saavuttamaan maksimaalinen suorituskyky
ilman ylirasittumista (Sachs & Buffone 1984, 291). Schomerin (1986, 45-46)

mukaan assosiatiiviset ajatukset voidaan jakaa neljadn ryhméan:

1. Tunteet ja affektiot: Urheilijan tulee keskittya siihen onnellisuuteen ja tyydytyk-
seen, mita urheilu hanelle tuottaa. Urheilija voi myds ajatella kuinka hyvéalta
hanesta tuntuu kilpailun jalkeen. Tunteet kasittelevat kehoa kokonaisvaltaisesti,
kuten "olen vasynyt" tai "olen voimissani".

2. Kehon tarkkailu: Urheilijan tulee keskittya siihen, mita keho, raajat ja verenkier-
toelimistd viestittavat hénelle.

3. Kaskyt ja ohjeet: Kun urheilijan motivaatio tai keskittyminen horjuu voi hén
itseddn kaskemalla tukea itseluottamusta. Kaskyt voivat kohdistua myds tiettyihin
ruumiinosiin, esim. "pida kadet rentoina”.

4. Vauhdin tarkkailu: Urheilijan tulee tiedostaa aika, matka ja vauhti verbaalisessa
muodossa, esim. “tunti jo takana, kolme kilometria jaljella". (Schomer 1986, 45-46.)
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Schomerin (1986, 45-47) luokituksen mukaan itsensa kaskyttaminen, "self talk",
kuuluu assosiatiivisiin ajatusmalleihin. Koska se on kuitenkin suuri alaryhma,
tarkastellaan sitd hieman tarkemmin. Self talkissa urheilija puhuu itsensa lapi
omien vaikeuksien ja antaa itselleen késkyja eli kay siséista dialogia. Tehokkaim-
pia ovat toistuvat avainsanat tai kdskyt kuten "purista”, "rennosti vaan". Self talkia
voidaan verrata kognitiivisessa terapiassa kaytettyihin manipulaatioihin. Assosiaati-
on voidaan ajatella olevan yhteydessa analyyttiseen tajunnan tasoon, koska se
vaatii jatkuvasti loogista ajattelua ja suunnittelua (Sachs 1984, 291-298).

4.2 Dissosiaatio

Dissosiatiivisessa ajatusmalleissa urheilija pyrkii valttdmaéan sensorisen palautteen
suorituksen aikana. Se on siis kongitiivista aktiivisuutta, joka ei liity itse suorituk-
seen. Erds maratoonari muisteli omaa kouluaikaansa aina alaluokilta yliopistoon
asti. Han kaytti tatd menetelmaa saannollisesti sisalion vaihdellessa sen mukaan,
mitad milloinkin muistui mieleen. Muita dissosiatiivisia ajatuksia on mm. mielesséa
tapahtuva kirjeen kirjoittaminen ystavélle, jonkin musiikkikappaleen hyraily tai
matemaattisten yhtéldiden ratkaisu. Kaikille on yhteista pyrkimys dissosioitua tus-
kalliselta sensoriselta palautteelta. (Morgan & Pollock 1977, 390-391).

Schomerin (1986, 46-47) mukaan dissosiatiiviset strategiat voidaan jakaa seuraa-
vasti:

1. Ympéristdn havainnointi: Urheilija keskittyy maisemien katseluun, sd&olosuhtei-
siin, tuoksuihin tai &aniin esim. ajatellen, etta "onpa pureva pakkanen" tai "mahtava
ruska".

2. Muut suoritukseen liittyvat ajatukset: Urheilija keskittyy menneisiin tai tuleviin
suorituksiin, muistelee menneita tai suunnittelee tulevia kilpailuja esim. ajatellen,
ettd "ensi vuonna lahden Havaijille ja padsen maaliin asti".

3. Henkilékohtainen ongelmien ratkaisu: Urheilija keskittyy omaan persoonaan
liittyvien ongelmien ratkaisemiseen tai ainakin pohdiskeluun esim. miettien "tulee-

kohan suhteestamme mitaan".
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4. Ty®, ura ja toimeentulo: Urheilija keskittyy tyéhén ja uraan liittyviin asioihin esim.
suunnitellen, etta “auto pitaisi korjauttaa”.

5. Reitti-informaatio: Urheilija keskittyy maisemiin ja reitin eri vaiheisiin esim.
ajatellen, ettéd "kdannyn seuraavasta risteyksesté oikealle".

6. Puhe ja keskustelu. (Schomer 1986, 46-47.)

Lorentzen ja Sime ovat jakaneet dissosiatiiviset strategiat kolmeen ryhmaan:

1. Diversio siséltdd meditoinnin ja fantasioinnin, joita voidaan luonnehtia valveunik-
si.

2. Ongelman ratkaisussa keskitytdan anlyyttiseen pohdintaan jonkin ongelman tai
vain paivén eri tapahtumien tai muuten mielta askarruttavien aiheiden parissa.

3. Spontaanissa dissosiatiivisessa ajattelussa annetaan ajatuksen vapaasti

vaellella tai ei keskityta yhtddn mihinkaan. (Lorentzen & Sime 1979.)

Dissosiaatiossa voidaan toimia sekd@ analyyttisella ettd intuitiiviselld tajunnan
tasolla. Mikali keskitytdan esimerkiksi matemaattisten ongelmien ratkaisemiseen
kaytetdan analyyttisté tasoa, kun taas musiikkikappaleen hyréily aktivoi intuitiivisen
tason.(Sachs 1984, 291.)

Teoriassa dissosiaatio on hyvin samankaltaista kuin itsehypnoosi. Molemmissa on

mabhdollista irrottautua sensorisesta ja ulkoisesta todellisuudesta (Masters 1992,

193-201). Morgan (1978, 38-49) onkin todennut dissosiaation olevan eraanlaista .

-itsehypnoosia. ltsehypnoosia tarkastellaan myéhemmin.

Dissosiatiivisen ajattelun vaarana on pidetty lisdéntynytta loukkaantumisriskia,
koska kehon varoitussignaalit pyritdan jattdmaan huomiotta (Morgan & Pollock
1977, 390-391). Tamé nékemys ei ole saanut vahvistusta Mastersin & Lambertin
(1989, 168) tutkimuksessa, jossa assosiatiivisen ja dissosiatiivisen ryhmén valilla

ei ollut eroja loukkaantumisten maarassa.
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4.3 Muita ajatusmalleja

Tutkijat ovat raportoineet runsaasti erilaisia hypnoosintapaisia tiloja , joita urheilijat
ovat kokeneet suoritusten aikana. Téssa esittelen tiloja, joihin liittyy kognitiivinen
komponentti. Néille kaikille on yhteista irtautuminen todellisuudesta, ajantajun
hamartyminen ja helppouden tunne.

Rytmisen juoksusuorituksen matalammilla suoritustasoilla on havaittu vaikuttavan
itsehypnoosin tavoin ja vapauttavan uudenlaisia ja erilaisia mielikuvia (Masters &
Lambert 1989, 168; Callen 1983, 30-36). Askelten ja hengityksen tasainen rytmi
toimivat ankkurina, johon tulisi keskittya. Juoksu luonnollisena liikkuntamuotona
vaatii vahan keskittymisté itse suoritukseen ja vapauttaa mielen vaeltelemaan
miellyttaviin mielikuviin. Callen (1983, 30-36) havaitsi tutkimuksissaan, etta puolet
juoksijoista oli kokenut transsin tai tajunnan tason laskun ja yli puolet oli kokenut
epatavallista luovuutta juostessaan. Kognitiivisesti voidaan itsehypnoosia tehostaa
sitomalla huomio ajatusmallin tavoin suorituksen rytmiin. PADA (rytmiavusteinen
dissosiaatio / assosiaatio) toteutetaan tahdistamalla hengityksen rytmi ja syvyys
juoksun frekvessiin askelpituutta muuttamalla. Tahdistus séilytetdan laskemalla.
Mallin tarkoituksena on fyysisesti pitda hengityselimistd hieman uupumisen edella
ja henkisesti saattaa urheilija myds itsehypnoosiin (Sachs 1984, 295). Hypnoositai-
pumuksen on havaittu liittyvan juuri juoksijoihin, jotka kayttéavat harjoittelussaan
dissosiatiivista ajatusmallia. Yleensakin maratonjuoksijoiden hypnoositaipumus on
havaittu merkittavasti normaaliviestéd korkeammaksi. Myds tunnettua juoksuil-
mi6ta "runner’s high" on verrattu itsehypnoosiin ja dissosiaatioon. Sen on havaittu
olevat yhteydessa jalkimmaiseen. ltse-hypnoosi ja dissosiaatio sisaltavat kuitenkin
voimakkaamman kognitiivisen osan, kun taas "runner's high" on enemman
emotionaalinen kokemus, johon ei sisally kuvittelua tai ajattelua.(Masters 1992,
193-201.)

Sacks ym. (1981, 170-175) havaitsivat ultramaratonarien ikdankuin nukkuvan
pitkdn 100 mailin kilpailun aikana. Kun juoksijoilta kysyttiin kolmen tunnin vélein

mitd he olivat ajatelleet viimeisen periodin aikana, vastasivat urheilijat: “En juuri
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mitdan”. Nama vapaat ajatukset lisdantyivat kilpailun edetessa. Ultrajuoksijat eivat
dissosioidu vaan paremminkin ovat keskittymattd mihink&an. Tutkijat toteavat
ajattelun olevat kehadmdista: urheilijat palaavat aina itse suoritukseen, mutta
viettavat valilla pitkiakin aikoja “vapaissa ajatuksissa” kuin unessa. (Sacks ym.
1981, 166-175)

Huomiokyvyn kdantédminen eli huomion suuntaaminen luonnolliseen ja miellytta-
vaan arsykkeeseen epamiellyttdvan sijasta, on hyvin samantapainen strategia kuin
dissosiaatio. Taman mallin on todettu vahentdvan stressia. “Inattention” on
edellisen kanssa saman tyyppinen strategia, mutta maaritelty hieman toisin.
Epatarkkaavaisuudella tarkoitetaan huomion suuntaamista ulkoisesti, pois omasta
olotilasta. TAman on todettu auttavan stressin siedossa erityisesti erittéin pitkissé

kilpailuissa, joissa suoritusteho on alhainen. (Sachs 1984, 290.)

Eraanlaisena dissosiaation d4arimmaisena muotona on esitelty tiibettilaisten Lama-
munkkien "lung-gom"-meditaatio. Tass& meditaatiomuodossa yhdistyvét psyykki-
nen keskittyminen ja hengitysharjoitukset. "Lung-gom" mahdollistaa munkkien
likkumisen vaikeassa Tiibetin vuoristomaastossa pitkia matkoja suhteellisen
nopeasti seka paivalla etta yolla. "Lung-gom" vaatii pitkallisté harjoittelua, vahintéain
kolme vuotta, mutta sen vaikutus on hallitsijalleen todella tehokas. Liikkuessaan
munkit kiinnittévat katseensa johonkin tahteen ja siksi "lung-gom" onkin tehokkaim-
millaan yolla. Pitkallisen harjoittelun tuloksena munkit saavuttavat tilan, jossa oman
kehon painontunne hévida ja he ikdankuin leijuen pomppivat eteenpéin.(David-
Neel 1965, 202-215.)

4.4 Eri ajatusmallien vertailu

Assosiaatiota ja dissosiaatiota voidaan kayttaa vain karkeana jaotteluna ajatusmal-
leille. Urheilijoiden jakaminen niiden mukaisesti kahteen ryhméaén ei ole mielekasta
eikd hyodyllista. Useimmat urheilijat kayttavat molempiin luokkiin kuuluvia ajatus-
malleja ja saattavat vaihtaa luokasta toiseen useita kertoja suorituksen aikana.
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(Sachs 1984, 291.)

Kun dissosiaatiota on kaytetty tuskallisen sensorisen palautteen valttdmiseksi, on
Sachs (1984, 293) esittényt, etta tuska voisi juuri olla syy assosioitua ja tarkastella
omaa tilaa ja sitd, mista tuska johtuu (Sachs 1984, 293). Toisaalta suorituksen
teholla on vaikutusta tdhan kysymykseen. Kilpailussa tuska on fuonnollinen olotila
ja odotettavissa, mutta rauhallisella harjoituslenkilla jotain yllattavaa ja huomiota
vaativaa. Juuri suoritusteho tuntuisi olevan eniten ajattelun sisaltéon vaikuttava
tekija, eivat niinkaan yksildlliset erot. Korkeilla suoritustehoilla korostuu assosiatiivi-

nen ajattelu ja matalilla dissosiatiivinen.

4.5 Ajatusmallit ja kestavyyssuoritus

Kognitiivisten ajatusmallien vaikutusta kestdvyyssuoritukseen on ldhestytty
tutkimuksissa sisallén analysoinnin ja kokeellisten asetelmien kautta. PAdhuomio
on kiinnittynyt suorituksen aikaisten ajatusten jaotteluun eri ajatusmallikategorioihin

ja suoritustehon vaikutukseen ajatusmallien valintaan.

Morgan ja Pollock (1977, 382-403) tutkivat haastattelemalla maratoonarien
ajatuksia suorituksen aikana. Tutkimusryhména oli 19 maailmanluokan kestavyys-
juoksijaa seka kahdeksan yliopistotason keskimatkan juoksijaa. Tutkijat havaitsivat
huippujuoksijoiden kayttavan assosiatiivista ajatusmallia. Muita havaintoja olivat
seuraavat:

1. Huippujuoksijat tarkkailivat tuntemuksiaan jalkojen lihaksista ja hengityksesta.
2. Vaikka juoksijat tarkkailivat ajan kulkua, vauhdin maarasi kehon tuntemukset.
3. Huippujuoksijat kaskyttivat itseddn pysyméaén rentona.

Dissosiatiivinen ajatusmalli nayttéisi olevan heikompien juoksijoiden k&yttama ja

liséksi se voi altistaa loukkaantumisille. (Morgan & Pollock 1977, 382-403.)

Silva ja Appelbaum (1989) saivat samansuuntaisia tuloksia tutkiessaan USA:n

maratonin Olympiakarsinnan yhteydessa amerikkalaisten maratoonarien ajatus-
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malleja assosiaation ja dissosiaation suhteen. Tutkimukseen osallistui kolmannes
(32) karsintaan osallistuneista ja tulosten perusteella heidét jaettiin kahteen ryh-
maan: 50 parhaan joukkoon sijoittuneet ja sijoille 51- sijoittuneet. Tutkimus
toteutettiin kyselyna, jonka koehenkil6t tayttivat kilpailua edeltdvana iltana.
Tutkijoiden paéhavainnot olivat seuraavat:

1. Hyvin sijoittuneet kdansivat huomionsa pois itsestaan kilpailun loppuvaiheissa
tuntiessaan kipua.

2. Hyvin sijoittuneet kayttivat assosiaatiota séanndéllisemmin koko kilpailun aikana.
3. Huonosti sijoittuneet ajattelivat dissosiatiivisesti jo kilpailun alkuvaiheesta
alkaen, kun taas hyvin sijoittuneet pystyivat vaintamaan ajatusmallia assosiaation
ja dissosiaation valilla kilpailun alkuvaiheessa ja ndin sdastdméaan itsedéan psyykki-
sesti kilpailun ratkaisuvaiheita varten.

4. Hyvin sijoittuneet kayttivat positiivista self-talkia itsensé kaskyttamiseen enem-
méan kuin huonosti sijoittuneet.

Tutkijat arvelevat dissosiaation kisan alkuvaiheessa olevan yhteydessé huonoon
lopputulokseen, koska télldin suoritustehon ja vauhdin kontrolli on huono ja tdmé
kostautuu kilpailun loppuvaiheessa. Hyvin sijoittuneet osoittivat huomattavaa
kognitiivista tietoisuutta ja joustavuutta pystymalla vaihtelemaan ajatusmalleja
kilpailun aikana ja néin saavuttivat haluamansa suoritustason. (Silva & Appelbaum
1989, 185-192.)

Assosiaatio havaittiin tehokkaaksi myds Bullin (1988, 124-126) tutkiessa ultrajuok-
sija Gary Shoplandin ajatusmalleja 20 paivan ultrajuoksun aikana. Tutkimuksessa
kaytettiin Schomerin assosiatiivisten ja dissosiativisten ajatusten luokitusta. Tutkija
oli yhdessa urheilijan kanssa kehittanyt ajatusmalleja, joilla pyrittiin tukemaan
henkista sietokykya yksitoikkoisessa ja tuskallisessa juoksussa. Tutkija havaitsi
juoksun sujuvan hyvin ja mielialan olevan tasapainoinen, kun juoksija kaytti
assosiatiivista strategiaa, mutta kun juoksija herpaantui dissosiaatioon, sekéa
juoksu ettd mieliala karsivat. (Bull 1988, 124-126.)

Tutkittaessa eri ajatusmallien vaikutusta kilpakévelijdiden suoritukseen on paadytty

siihen, etta assosiatiivinen ajatusmalli, jossa keskittyminen sidotaan suorituksen
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rytmiin, on tehokkain. Keskittymisesta askelpituuteen tai dissosiaatiosta ei ollut
vastaavaa hyoétya. (Clingman 1990, 25-32.)

Vaikka monissa tutkimuksissa on havaittu ajatusmallien kayttd tehokkaaksi tavaksi
parantaa juoksusuoritusta, on myds tapauksia, jossa tallaista 16yddsta ei ole tehty.
Okwumabuan harrastelijamaratoonareilla tehdyssa tutkimuksessa ei |6ydetty
yhteytta ajatusmallien kaytdn ja maratonsuorituksen valilld. (Okwumabua 1985,
163-171.)

Uimareita tutkittaessa on havaittu assosiatiivisen ajatusmallin olevan merkitsevasti
dissosiatiivista tehokkaampi. Assosiatiivista ajatusmallia kayttaneet uimarit paransi-
vat uintiaikojaan selvasti dissosiaatioryhmada enemmaén. lise asiassa dissosiaa-
tioryhman uintiajat heikkenivat ajatusmallin kéytdn yhteydessa. Edistyneilld
uimareilla voidaan suoritusta tehostaa kayttdmalla assosiatiivista ajatusmallia.
(Spink & Longhurst 1986, 9-13.)

Schomer (1986, 41-58) on lahestynyt ongelmaa hieman toisesta ndkdkulmasta.
Han on tutkinut assosiatiivisen ajattelun ja koetun rasituksen valistd yhteytta
maratoonareilla harjoittelun yhteydessa. Juoksijat pitivat juostessaan mukana
kevyttd mikrokasettisoitinta, johon heidan piti lausua verbalisoidut ajatukset. Juok-
sijat jaettiin kolmeen ryhma&n kunnon ja juostujen maratonien perusteella. Ryhmét
suorittivat yhteensad 109 taltioitua testijuoksua. Saatu aineisto jaettiin edella
esitettyihin tutkijan kehittamiin kymmeneen assosiaation ja dissosiaation luokkaan.
Tuloksista tutkittiin erityisesti esiintyisikd parhaalla ryhmalla enemman assosiatiivis-
ta ajattelua kuin muilla ryhmilla Morganin (1977,390) havaintojen tapaan. Nain ei
kuitenkaan kaynyt, vaan ryhmien vélinen ero ei ollut merkitseva. Assosiatiivisen
ajattelun havaittiin liittyvan kiinteasti koettuun rasitustasoon. Kun rasitus lisdéntyi,
my&s assosiatiivisen ajattelun osuus lisdantyi. Tutkija totesi, ettd korkea intensi-
teetti voidaan saavuttaa ja turvallisesti sailyttda vain kayttamalla padosin assosiatii-
vista strategiaa. (Schomer 1986, 41-58).
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Tammenin (1996, 1-8) havainnot tukevat Schomerin oletusta suoritustehon ja
assosiaation maaran vélisesta yhteydestd. Tammen tutki juoksuvauhdin vaikutusta
kaytettyyn ajatusmalliin kansainvélisen tason juoksijoilla. Tutkimus toteutettiin
portaittain kiihtyvan& maksimitestind, jossa jokaisen kuorman (5 kpl) jélkeen
suoritettiin ajatusten ja tuntemusten mittauskysely. Yksildllisista eroista huolimatta
havaittiin, ettd juoksuvauhdin noustessa urheilijat kiinnittivat enenevassad maarin
huomiota kehon tuntemuksiin. T&sta tutkija teki myds johtopaatoksen, etta kilpailun
lahestyessa loppua myds assosiatiivinen ajattelu lisdantyisi. Tamé johtop&atds on
ristiriidassa Silvan ja Appelbaumin (1985, 185-192) havaintojen kanssa. Tammen
tukee Sachin (1984, 293) ajatusta kivun merkityksestd assosiatiivisen ajattelun
lisddjana eliittijuoksijoilla. Suoritusteho néyttaisi olevan méaraava tekija siina, mita

ajatusmallia tulisi kayttda. (Tammen 1996, 1-8.)

Masters & Lambert (1989, 161-170) tutkivat kognitiivisten ajatusmallien ja suoritus-
kyvyn vélisia yhteyksid maratoonareilla. Tutkimukseen osallistui 48 juoksijaa, jotka
tayttivat maratonpaivékirjan kilpailun jalkeen. Péivakirja oli jaettu viiden mailin
jaksoihin, joita siis tuli viisi, ja jokaiseen jaksoon tuli kirjata siihen liittyvia ajatuksia.
Aineisto luokiteltiin Schomerin luokituksen mukaan. Havaittiin, etta valtaosa (94%)
juoksijoista ajatteli pdasaantdisesti assosiatiivisesti. Tosin harjoittelun aikana he
kayttivat molempia strategioita. Assosiaation havaittiin olevan positiivisessa yhtey-
dessd nopeampiin suorituksiin. Havaittiin my®ds, ettd mité tdrkeamméksi juoksija
koki kyseisen maratonin, sitd enemman han kaytti assosiaatiota. Juoksijat, jotka
eivat olleet motivoituneita vauhdin ja kilpailun suhteen, saattoivat kayttda dis-
sosiatiivisia ajatuksia, koska niista johtuva vauhdin hiljentyminen ei heita haitannut.
Masters & Lambert arvioi assosiaation olevan yhteydessa korkeaan suoritustehoon
ja kilpaurheiluun, ja dissosiaation matalampitehoiseen harrasteliikuntaan. Nayttaa
silta, ettad rytminen juoksusuoritus matalammilla suoritustasoilla vaikuttaa itsehyp-
noosin tavoin ja vapauttaa uudenlaisia ja erilaisia mielikuvia. (Masters & Lambert
1989, 161-170.)
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4.6 Ajatusmallit ja lyhytkestoiset suoritukset

Lyhytkestoisten kestavyyssuoritusten ja lihaskestévyyssuoritusten yhteydessé on
ajatusmalleja l&hestytty péaéosin toisen tutkimuksien péélinjan eli kokeellisen
asetelman kautta. Lyhyen harjoittelu- ja sisdistdmisperioodin jalkeen on verrattu eri
ajatusmallien tehoa lyhytkestoisissa, lahinna kivunsietokykya vaativissa suorituk-
sissa. Tutkimuksissa on pyritty I6ytdmaan tehokkain ajatusmalli.

Beers ja Karoly (1979, 179-180) tutkivat eri ajatusmallien vaikutusta puhtaaseen
kivunsietokykyyn. Koehenkildiden tuli pitdd kattddn 1-2-asteisessa vedessa
mahdollisimman kauan. Kaikki kognitiivisia ajatusmalleja kayttaneet ryhmat
suoriutuivat paremmin kuin kontrolliryhma. Tehtavaan liittynyt itsensé vahvistami-
nen osoittautui tehokkaimmaksi keinoksi kestda kylman aiheuttamaa kipua.
Dissosiatiivinen kuvittelu ja matemaattisen tehtédvan ratkaisu olivat jarjestyksesséa
seuraavat. Myos mitattaessa koehenkildiden raportoimaa kivun ajallista kestoa ja
sen sietokykya asettuivat ajatusmallit samaan jarjestykseen. Koejarjestelylléa suljet-

tiin ennakko-odotuksen vaikutus pois. (Beers & Karoly 1979, 179-180.)

Weinberg ym. (1984, 25-32) eivat Idytaneet merkitsevia eroja kolmen ryhman va-
litd tutkiessaan eri ajatusmalleja 30 minuutin juoksutestissa. Ajatusmalleina
kaytettiin assosiaatiota, dissosiaatiota ja positiivista self-talkia. Tutkimuksen
toisessa osassa kaytettiin myos neljatta, kontrolliryhméa ja vertailtiin ajatusmalleja
lihaskestavyytta vaativassa jalankannatuskokeessa. Tassé kokeessa dissosiaatio-
ja positiivinen self-talk-ryhma jaksoivat pitdéd jalkaansa ylh&alla huomattavasti
kauemmin kuin assosiaatio- ja kontrolliryhma. (Weinberg, Smith, Jackson 1984,
25-32.) Myés Gill & Strom (1985, 217-223) havatsivat ulkoiseen stimulukseen
keskittymisen tehokkaaksi ajatusmalliksi lihaskestavyyskokeessa.

Myohemmassé tutkimuksessaan Weinberg (1985, 280-292) ei havainnut aja-
tusmallien (dissosiaatio ja positiivinen self-talk) valilla merkitsevié eroja lihaskesta-
vyystestissa. Sitd vastoin han havaitsi ennakko-odotuksen vaikuttavan suorituk-

seen enemman kuin kaytetty ajatusmalli. Koehenkilét, joille annettiin positiivinen
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ennakko-odotus, kannattelivat jalkaansa keskimaarin 161 sekuntia, kun vastaava
arvo negatiivisen ennakko-odotuksen ryhmaélia oli 133 sekuntia. (Weinberg 1985,
280-292.) Spink (1988, 97-104) sai omassa tutkimuksessaan samanlaisia tuloksia.
Ennakko-odotus ja usko menetelman tehoon tuntuisivat olevan itse ajatusmallia

tarkedmmat tekijat lihaskestavyyskokeessa. (Spink 1988, 97-104.)

Rejeski ja Kenney (1987, 66-73) ovat tutkineet, vaikuttaako dissosiatiivisen
ajatusmallin eli kognitiivisen tehtévan vaativuustaso suorituskykyyn kasidynamo-
metrilla. Yksikertaisen ja monimutkaisen kognitiivisen tehtavan ryhmien valilla ei
ollut eroa, mutta molemmat olivat kontrolliryhmaéa tehokkaampia. Kun koehenkilot
kokeilivat my®s toista kognitiivista tehtdvaa, havaittiin, ettd helppoon tehtavaan
mieltyneet suoriutuivat silla paremmin, kun taas monimutkaiseen mieltyneet

suoriutuivat yhta hyvin molemmilla tehtavilla. (Rejeski & Kenney 1987, 66-74.)

4.7 Ajatusmallit ja valmennus

Ajatusmalleihin keskittyvia psykologisen valmennuksen ohjelmia on testattu myos
kaytannéssa huippu-urheilijoille. Harjoitusjaksot ovat olleet yleensa lyhyita ja
kaytetyt mallit yksinkertaisia ja niissa ei ole huomioitu yksildllisyytta.

Vuoden 1976 olympialaisten yhteydessa tehtiin uimareille tutkimus, jossa ol
mukana 38 uimaria. Naist&4 14 sai ohjausta ajatusten kontrolloinnista, 5 oli osin
mukana ohjauksessa ja 19 ei saanut lainkaan ohjausta. Ohjausta saaneista kaikki
yhta lukuunottamatta ja osittain ohjauksessa olleista kolme paransivat kilpailuissa
kauden parasta aikaansa, kun vastaava luku vertailuryhmélla oli 5. (Rushall 1984,
51.)

Schomer (1987, 133-151) toteutti kymmenen maratoonarin kanssa ajatusmallien
valmennusohjelman, jonka puitteissa pyrittiin lisddmaéan juoksijoiden assosiatiivista
ajattelua. Viiden viikon jakson aikana juoksijoille pidettiin viikottainen harjoitus,

jossa pyrittiin lisédm&aan assosiatiivista ajattelua. Juoksijat arvioivat subjektiivisesti
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harjoitusten tehoa. Arvionnissa kéaytettiin Borgin asteikkoa kuudesta kahteenkym-
meneen, jossa arvo kuusi vastaa lepotilaa ja arvo kaksikymmenta aarimmaista
rasitusta. Kahdeksan juoksijaa kymmenesta kehittyi tasaisesti assosiatiivisissa
taidoissaan. Samalla heidan harjoitustehonsa nousivat. Koetun harjoitustehon ja
assosiatiivisen ajattelun méaéarén valilla oli selva yhteys. Toimivalle assosiatiiviselle
ajattelulle Schomer esittdé seuraavia edellytyksia:

1. Sailyttaa padosin positiivinen, kapea, sisdanpainsuuntautunut huomiokyky.

2. Koota ja manipuloida tietdmys urheilijan yksil6llisista reagointitavoista.

3. Urheilijan positiivista uskoa omiin kykyihin suoriutua tulee vahvistaa ja tuoda
tietoisuuteen. (Schomer 1987, 133-151.)

Couture ym. (1994, 144-157) ovat tutkineet ajatusmallien valmennusohjelman
vaikutusta sotilaiden tayspakkausmarssiin. Sotilaat jaettiin neljadn ryhmaén.
Ryhmat olivat assosiaatio (biofeedback), dissosiaatio (meditaatio), néiden yhdistel-
ma, ja kontrolli. Ryhmat saivat mentaalista valmennusta 10 kertaa. Ennen ja
jalkeen valmennuksen sotilaat suorittivat testimarssin. Valmennuksella ei havaittu
olevan vaikutusta koettuun vasymykseen tai rasitukseen. Tutkijat nostivat esille
ajatusmallien sisaistdmisen, niihin luottamisen ja pitkéllisen harjoittelun térkeyden.
(Couture ym. 1994, 144-157.)

4.8 Yhteenveto

Ajatusmallien tutkiminen on toistaiseksi keskittynyt assosiaation ja dissosiaation
vertailuun ja suorituksen aikaisten ajatusten karkeaan jaotteluun lahinné Schome-
rin kehittdmé&n luokituksen perusteella. Sinénsa toimiva luokittelu ei kuitenkaan
anna suoranaisia vastauksia siihen, mita urheilijat todella ajattelevat suorituksen
aikana. Antoisinta on mielestani suorat lainaukset tai tutkijan kuvailu urheilijan
ajatusten siséllésta ja erityisesti ajatusmalleista. Koska ajattelu on hyvin yksil6llista,
on tietysti hyva, etta on kehitetty tydkalu, jolia on paasty kuvailun toiselle puolelle
ja loydetty yhtélaisyyksia urheilijoiden valiltd. Valmennuksellisesti kuitenkin ratkai-

sevaa on juuri ajatusten sisaltd, mita tulisi ajatella.
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Ajatusmalleista assosiaatio néyttaisi olevan yhteydessa kilpaurheiluun ja dissosiaa-
tio kuntoiluun ja harrasteliikuntaan. Vaativan suorituksen lopussa myds huippu-
urheilijat kayttavat dissosiatiivista ajatusmallia. On myds mahdollista, etté suoritus-
teho on maaraava tekija ajatusmallien suhteen. Alhaisilla tehoalueilla kdytetédén
dissosiaatiota ja tehon noustessa assosiaation osuus lisdantyy. Taman perusteella
voisi olettaa, etta triathlonistit kayttavat padosin assosiatiivisté ajatusmallia kilpailu-
tilanteessa. Harjoittelussa ja kilpailun loppuosuuksilla seka erityisesti tdydenmat-

kan triathlonissa kaytetdan myds dissosiatiivista ajattelua.

Selvana johtopéatdksend voidaan sanoa, ettd ajatusmallien hyédyntaminen ja
tehokas kaytitd vaativat pitkallista harjoittelua ja uskoa oman mallin tehokkuuteen.
Tutkimuksissa, joissa uusi ajatusmalli oli omaksuttava nopeasti, jopa ilman
harjoittelua, ei voitu osoittaa ajatusmalleista olevan apua. Kognitiiviset taidot
osoittautuivat tarkeiksi huippu-urheilijalle. Niiden avulla urheilija voi séadella psyy-
keaan suorituksen aikana. Triathlonissa henkinen kestévyys vaikuttaa suoritukseen

ja siksi ajatusten hallinta on tarkeé osa suoritusta.
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5. TUTKIMUSASETELMA

Kognitiot

Assosiaatio Dissosiaatio

Itsepuhelu

Tietoinen / Tiedostamaton

e e e e %

Triathlon-suoritus
Uinti Pyéraily Juoksu

Olympiamatka Taysmatka
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6. TUTKIMUSONGELMAT

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd suomalaisten huipputason triathlonistien

kognitiivisia ajatusmalleja seka tdyden matkan etta olympiamatkan triathlonissa.

Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1. Minka tyyppisia ajatusmalleja suomalaiset triathlonistit k&yttavat kilpailun aikana:
a) uintiosuudella?

b) pyorailyosuudelia?

c) juoksuosuudella?

2. Ovatko ajatusmallit tietoisia?

3. Onko ajattelu assosiatiivista vai dissosiatiivista?

4. Eroavatko tdyden matkan triathlonistien ajatusmallit olympiamatkan triathlonis-

tien ajatusmalleista?

Aikaisemman tutkimuksen perusteella voisi olettaa, etta triathlonistit kayttavat
padosin assosiatiivisia ajatusmalleja kilpailutilanteessa. Harjoittelussa ja kilpailun
loppuosuuksilla sekd erityisesti tdydenmatkan triathlonissa kaytetddn myods
dissosiatiivista ajattelua. Liséksi voidaan olettaa, ettd tdyden matkan urheilijat

kayttavat enemman ajatusmalleja kuin olympiamatkan urheilijat.
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7. TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Kohderyhma

Kohderyhma koostui 14 suomalaisesta miestriathlonistista, joista 5 kilpailee
padsaantdisesti tdydella matkalla ja 9 olympiamatkalla. Olympiamatkan urheilijat
valittiin lajiliton maajoukkueryhmévalintojen mukaan ja se siséltda ykkds- ja
kakkosryhman urheilijat. Tayden matkan urheilijat valittiin nayttéjen perusteella
niin, ettd tutkimukseen saatiin mahdollisimman hyvin menestyneet urheilijat.
Valinnan suoritti tutkija. Urheilijat olivat 19-36-vuotiaita. Mukana oli yksi juniori-
ikainen urheilija. Urheilijoiden vuosittainen harjoitusmééré vaihteli 600 ja 1000

tunnin vélilla. Yhteenveto urheilijoista on taulukossa 1.



Taulukko 1. Urheilijoiden harjoitustausta ja parhaat saavutukset

Urheilija Ika Harjoitellut Saavutukset Harj.maara
vuosia KV/Kans. h/vuodessa

1. 23 5 EM20. -95 700
SM1. -95

2. 22 1 Ei kysytty 770

3. 21 2 SotMM 9. -95 650
SMs2. -96

4. 24 5 PM2. -93 750
SM 2. -93

5. 33 3 Ei kysytty 600

6. 25 8 PM 4. -95 635
SM2. -95

7. 30 10 PM 4. -93 900
SM1. -94

8. 25 2 SM 13. -96 630
EC Geneve 13. -96

9. 23 4 SotMM 30. -94 950
SMt1. -96

10. 24 3 SMt2. -96 1000

11. 34 12 Havaiji 2. -93 970
9*SM 1.

12, 36 8 Roth 7. -95 700
SMp 1. -91

13. 29 9 Roth 12. -95 675
SMp 10. -93

14. 19 4 PM 3. -93 711
SMn 1. -96

SotMM = sotilaiden maailmanmestaruuskilpailut
EC = Eurooppa cup

t = tdysi matka

p = puoli matka

s = sprintti matka

n = nuoret

33



34

7.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusaineisto kerattiin teemahaastattelumenetelmalla. Haastattelurunko on
litteend 1. Haastattelut toteutettin vuodenvaihteessa 1996 (25.10.1996-
30.1.1997). Haastattelu tapahtui urheilijan kotona tai muussa rauhallisessa
ympéristdssé. Haastattelut taltioitiin nauhurille ja purettiin sisélion mukaan osin

sanatarkasti, osin kuvaillen tekstimuotoon.

7.2.1 Haastattelu

Haastattelun alussa kysyttiin urheilijan taustatietoja sekéd valmentautumiseen ja
psyykkiseen harjoitteluun liittyvia kartoittavia kysymyksia. Tarkeimpané osuutena

kaytiin vaiheittain 1&pi edellisen kauden paékilpailu ajatusten ja tuntemusten kautta.

Olympiamatkan urheilijoilla kilpailu oli yhté lukuunottamatta Vuokatin Suomenmes-
taruuskilpailu 1996 ja tdyden matkan urheilijoilla onnistunut kilpailu viimeisen
kahden vuoden ajalta. Loppuosassa kysyttiin viela yleisia reagointitapoja psyykki-
sesti vaikeissa kilpailutilanteissa. Viimeiseksi tiedusteltiin urheilijoilta heiddn omaa
tarvetta psyykkiseen valmentautumiseen sekd kasityksid omista vahvoista ja

kehitettavista psyykkisistd ominaisuuksista.

Haastattelun runko rakentui kirjallisuuden ja omien kokemusten pohjalta. Aikaisem-
mista tutkimuksista ei saatu mallia vaan tutkija rakensi rungon itse. Haastattelurun-

koa tarkennettiin esitutkimuksen jalkeen.
7.3 Tutkimuksen luotettavuus
Laadullisessa tutkimuksessa paaasiallisin luotettavuuden kriteeri on tutkija itse.

Siksi luottettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. Tutkijan patevyys

suhteessa teemaan vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. Tutkimuksen edusta-
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vuus ja tulosten yleistettdvyys ovat kvalitatiivisessa tutkimuksessa eniten epaillyt
seikat. Erédiden nédkemysten mukaan perinteisesti ymmarrettyina validiteetii ja

reliabiliteetti eivat sovellu kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden perusteiksi.

7.3.1 Validiteetti

Validiteetilla tarkoitetaan mittauksen péatevyytta eli mittauksen kykya mitata niitd
ominaisuuksia ja késitteitd, joita mittaamaan mittavdline on laadittu. Siséllén
validius tarkoittaa operationaalistamisen onnistumista, mittausoperaatioiden
patevyytta tutkittavaan kasitteeseen nahden. Jos tutkittavasta ilmidstéa ei tavoiteta
olennaisia piirteita tai teoriasta ei pystyta johtamaan keskeisia késitteité, on siséllon
validius huono (Hirsjasvi 1982, 129). Ulkoinen validiteetti korostaa mittarin kykya
mitata yhta hyvin kuin jokin toinen mittari. (Eskola 1996, 166.)

On myds esitetty erilaisia termeja ja ehtoja erottamaan laadullisen tutkimuksen
luotettavuuskriteerit perinteisistd. Sisdista validiteettia vastaa uskottavuuden ja
ulkoista validiteettia siirrettavyyden kasitteet. Uskottavuudella tarkoitetaan sité, etta
tutkijan tulee tarkistaa, vastaavatko hénen kasitteellistyksensd ja tulkintansa
tutkittavien késityksia. Siirrettdvyys on mahdollista tietyin ehdoin vaikka yleisesti

katsotaankin, etta yleistykset eivat ole mahdollisia. (Eskola 1996, 166.)

Haastattelussa luotettavuutta voi heikentda vastaajan pyrkimys antaa sellaisia
vastauksia kuin han olettaa haastattelijan haluavan tai joita han pitéa sosiaalisesti
hyvaksyttévind. Haastattelun toteutus suhteessa tutkitun ilmion ajalliseen etaisyy-
teen vaikuttaa siten, ettd mita laheisempi mitattava asia on, sité luotettavampaa

verbaalista tietoa siitd saadaan. (Jyrinki 1974, 129-131.)

Tassa tutkimuksessa siséltdalue oli hyvin selked ja vastauksia haettiin suorilla
kysymyksilla. Kuvailevassa tutkimuksessa itse vastaukset muodostavat tulokset,
joten operationaalistamisen ongelmaa ei ole. Haastattelijan ja urheilijoiden valilla

vallitsi laheinen kontakti, koska kaikki urheilijat olivat ennestaan tuttuja, enka usko
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heilla olleen patemisen tarvetta tutkijan suhteen. Ajallisesti jotkin Iahinna tayden
matkan Kilpailut olivat hieman etéisia (kahden vuoden takaisia), mutta toisaaita ne
olivat olleet huippukokemuksia, jotka olivat jdédneet mieleen ja joihin urheilija voi
kohtuullisella ta(kkuudella palata vielda mydhemminkin. On huomioitava, etta
jalkeenpdain muistuvat mieleen yleensé vain positiiviset, mukavat asiat. Parasta
olisikin ollut, jos tama tutkimus olisi voitu toteuttaa heti kilpailun jalkeisena paivana.
Joidenkin haastattelujen osalta néin voitiin toimia, mutta muistelemistarkkuudessa

olennaisten seikkojen suhteen ei voinut havaita eroja.

7.3.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen tulosten pysyvyytta. Tutkimuksen reliabili-
teetti on sitd parempi mitd vahemman tuloksissa on sattumanvaraisuutta. Tutki-
muksen on oltava toistettavissa niin, ettd viela saataisiin samat tulokset. Haastatte-
lussa tilanne on ainutkertainen eika luotettavuutta voida arvioda k&ytdnndssé néin
(Hirsjarvi 1982, 129). (Eskola 1996, 166.)

Laadullisen tutkimuksen omassa kasitteistossa reliabiliteetti on korvattu varmuudel-
la. Varmuutta tutkimukseen lisatdan ottamalla huomioon ennakkoehdot, joiden

vaikutusta ei voida etukéateen ennustaa. (Eskola 1996, 166-167.)

Haastattelussa yhden tapauksen tutkiminen ja siitd tehdyt yleistykset tuovat
reliabiliteettiongelman. Miten paljon voidaan yhden tapauksen perusteella kertoa
yksilon luonteenomaisesta ajattelusta? (Jyrinki 1974, 131.)

Téassa tutkimuksessa tutkija teki ise kaikki haastattelut ja siirsi ne kirjalliseen
muotoon. Nain haastattelu oli kaikille urheilijoille mahdollisimman samanlainen ja

siitdminen toteutettiin samalla tavalla.

Yhden kilpailun lapikaynnilla saatiin tietoa juuri kyseisessa kilpailussa kaytetyista

ajatusmalleista. Kilpailut eroavat kuitenkin luonteeltaan ja olosuhteiltaan, ja tama
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vaikuttaa myods ajatteluun. Siksi tutkimuksessa kéaytettiin kuvitteellisia tilanteita,
joihin urheilijan piti eléytya ja kertoa, minkalaisia ajatuksia hanella yleensa vastaa-
vissa tilanteissa on. Talla pyrittiin poistamaan yksittdisen tapauksen tutkimisen
aiheuttamaa reliabiliteettiongelmaa. Yhden kilpailun tutkimisella saatiin kuitenkin

ainutkertaista tietoa vuoden paakilpailusta.

7.4 Analysointi

Haastattelujen analysoinnissa kaytettiin Hirsjarven (1982, 116) kuvailemaa tapaa,
jossa materiaalia tutkittaessa jatkuvasti jasennetdan ja integroidaan teoreettista
nakemysta. Tiedostoa tarkastellaan tavoitteena 16ytaé uusia teoreettisia kategorioi-
ta. (Hirsjarvi 1982, 116.)

Kéytanndssa analysointi oli tekstimuotoisten haastattelujen lapikaymista tarkoituk-
sena loytaa kaavamaisia, toistuvia reagointi- ja ajattelutapoja seké& varsinaisia
ajatusmalleja. Néista 16ydoksista luotiin tapauskuvaukset kaikille tutkimusryhmaléi-
sille. Tarkoitus oli myds l6ytda urheilijoiden vahvuuksia ja kehitettavid ominaisuuk-
sia. Tapauskuvauksien perusteella kerattiin yhteen suomalaisten triathlonistien

kayttamia ajatusmalleja kilpailun eri vaiheissa.
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8. TULOKSET

Neljantoista haastatellun urheilijan ika vaihteli 19 ja 36 vuoden valilla. Triathlonia
he olivat harjoitelleet vuodesta kahteentoista vuoteen. Kaikki haastatellut urheilijat
ovat kansallista karkitasoa. Kolme on sijoittunut mitaleille PM-kilpailuissa ja kaksi
on saanut sijoituksia kymmenen joukkoon [ronman-kilpailuissa. Urheilijoiden
vuotuinen harjoitusméaara vaihteli 600 ja 1000 tunnin valilla. Ryhméan urheilijoista
seitseman vastaa harjoittelustaan pa&asiassa itse ja seitsemalld on henkildékohtai-
nen valmentaja. Kolmella urheilijalla on lisaksi uintivalmentaja, joka vastaa uintihar-

joittelusta.

8.1 Psyykkinen harjoittelu

Suomalaisten triathlonistien psyykkinen harjoittelu nayttaisi tamén tutkimuksen
perusteella muodostuvan l&hinna tulevien kilpailujen lapikdymisesta ja ajoittuvan
kahteen kilpailua edeltavadn paivadan. Yksi urheilija miettii tietoisesti tulevia
paakisoja jo harjoittelun yhteydessé ja yhden urheilijan henkinen valmistautuminen
paékilpailuun kestéa koko kilpailua edeltdvan kuukauden. Kolme urheilijaa sanoi
tietoisesti kayttavansa rentousharjoittelua, naista yksi vain kilpailupaivan aamuna.

Yhteenveto psyykkisisté harjoitteista on taulukossa 2.

Maarallisesti nayttaisi psyykkinen harjoittelu olevan vahaista. Kahta lukuunottamat-
ta kayttavat haastatellut urheilijat alle 30 minuuttia viikoittain psyykkiseen harjoitte-

luun.

Yleisesti harjoittelu painottuu kilpailukaudelle. Yksi urheilija totesi kaiken harjoitte-
lun olevan samalla psyykkista harjoittelua ja katsoi, etta nain sita kertyisi viikoittain

noin 20 tuntia.

Yhdellakaan urheilijalla ei ollut psyykkisen harjoittelun suunnitelmaa. Tietoisia

ajatusmalleja kilpailun aikana sanoi kayttdvansa viisi urheilijaa. Yhteenveto
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Taulukko 2.
Psyykkinen harjoittelu. Taulukon alla on lyhyt kuvaus ajatusmalleista. TM=taydenmatkan urheilija
Urh | Psyykkisen harjoittelun kuvaus Aika Suunnitel- | Ajatus
Niikko ma malli
1. Miettii kilpailutaktiikkaa ennen kilpailua, vauhdinjako, | 20' Ei Ei
miten toivoisi kisan menevan, positiivisesti kilp. kausi
2. Miettii, miten kisa saattaisi menn4, tulevien paa- - Ei Ei
kisojen miettiminen harjoituksissa
3. - - Ei Ei
4, - - Ei Ei
5. Ennen kisaa kay lapi kilpailun kulun, varusteet ? Ei Kylla*
6. Ennen kisaa kay lapi kilpailun kulun ? Ei Ei
7. Kay lapi tulevan kilpailun, teknisesti ja suhteessa mui- | 60' Ei Kylla*
hin, latautuu kilp. kausi
Kilpailun alla rentoutumisharjoituksia musiikkia kuun-
nellen
8. Kilpailuihin valmistautuminen, kay lapi reitit - Ei Ei
9. Oma rentoutusharjoitus, mantra 25' Ei ?*
TM | Kéy lapi tulevan kisan teknisesti
10. | Omasta mielesta pitkat traineri-harjoitukset parasta 20h Ei Kylla*
TM | psyykkista harjoittelua
Valmistautuu pitkiin treeneihin, positiivisten kokemus-
ten hyddyntdminen
11. | Kéy lapi tulevan kilpailun ? Ei Ei
™
12. | Paakisaan latautuminen viimeinen kuukausi ? Ei Kylla*
™
13. | Ajattelee onnistuneita kisoja 45' Ei Kylla*
TM | Progressiivinen rentoutus
14. | Latautumista kisoihin, taktiikkaa. Mentaalista tekniik- | 20' Ei ?
kaharjoittelua uinnissa

*

5. " Kylla se pian helpottaa”

7. Peilaa toisiin, tuttuihin kilpailijoihin, hakee agressiivisuutta
9. Eka 4 tuntii mahdollisimman rennosti

10. Treeneissa hakee sitd ropottimaista rullausta, mitd enemmaén sita tulee sitd paremmassa
kunnossa on

-Mitd mun pitaa tehda just nyt, milté tuntuu just nyt = toimia ja elaa tdssa hetkessé
12. Yrittaa ittelleen sanoo et malttii paiva on pitka ja hokee ittelle etta syd, juo

13. Ei ajattele matkaa kokonaisuutena, vaan yrittdé nauttia joka hetkesta
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8.2 Ajatusmallit kilpailun aikana

Haastattelujen perusteella analysoitiin urheilijoiden ajatuksia kilpailun aikana.
Jokaisesta urheilijasta luotiin profiili yhden lapikéydyn kilpailun perusteella. (Koska
haastatteluun siséltyi myds yleiselld tasolla olevia kysymyksid voidaan néita
profiileita pitdd myds jollain tasolla yleisesti patevind.) Yksittdiset tapaukset
sisaltdvat suoria lainauksia haastatteluista. Namé& kohdat erottuvat eri fontilla.

Urheilijan numeron alla lukee kilpailu, joka on kayty haastattelussa lapi.

Urheilija 1
Vuokatin SM-kilpailu

Urheilija kdyttdd vahvasti rationaalista ajattelua kilpailutilanteessa. Valiajoilla ja

kilpailun loogisella kehittymisella on suuri painoarvo.

Uinnissa laht6 korostuu ja urheilija ajattelee usein: “Mun piti uintiin 13dhtee sellain
terdvisti et ei jad siihen tappelemaan." Urheilija ei keskity kisoissa uintitekniikkaan,
mutta kokee, etté siitd voisi olla hyétyd. Vuokatin SM-kisassa keskittyminen ei
sailynyt uinnissa koko suorituksen ajan, johtuen sen helppoudesta, vaan alkoi
siirtya jo tulevaan vaihtoon. Pyérailya urheilija ei kuitenkaan ajattele viela uinnin

aikana.

Ajattelussa pydrailyn aikana korostuu loogisuus. “Mi oon laskeskellut, ettd kun se nyt
jatti kympilld tén verran, niin ei se loppu kolmella kympilld jitd enempid, ett kyll mun
pitéis juoksemalla, ett kyll mé kuitenkin luotin juoksuun." Hyvé juoksuvoima antaa
luottoa kisan loppuosuudelle ja luo odotuksen viimeiselle osuudelle. Pyéréilyssa
urheilija keskittyy l1ahinna oikeaan vaihteiden kayttdéén ja sité kautta tehokkaaseen
suoritukseen. Pyéréailyosuuden lopussa urheilijalla on taipumus kadottaa keskitty-
minen pyorailysuoritukseen, ehka juuri juoksua odotellessaan ja siksi siina syntyy

usein viela suuriakin eroja. Tama liittyy urheilijan yleisempé&an vaikeuteen pitéa
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oma vauhti mahdollisimman hyvana pyorailyssa. Siini py6rilla mulla hirmu helposti
semmonen vauhti kun mi ajan ett tdd on ihan kiva ja hyvi vauhti kunnes varsinkin jos mi

jadn yksin ajamaan ja sitten joku ajaa takaa hirmu vauhtii kiinni tai eessd karkuun."

Juoksussa urheilija k&yttaa valiaikoja edelleen rationaaliseen paattelyyn. “Kun kuuli
viliaikoja ja huomas ett ei 0o saanut juuri kiinni, niin sité laski paljonko menee ennen kun
saan H:n kiinni, ett se vaikutti et en enii luottanut siihen et voisin saada kiinni." Johto-
asema antaa urheilijalle liséa puristusta ja kyky kovaan loppupuristukseen I6ytyy
sitd kautta. Suhde kanssakilpailijoihin ei ole aggressiivinen. “Kyll mi ldhin juokse-
maan kiinni omana juoksuna en sinua vastaan ldhen vetdmién sitd meién porukkaa."
Hyvana ankkurina juoksussa urheilija kayttaa keskittymista hengitykseen. “Mi pyrin
hengitykseen keskittyé, ett se on mulle semmonen vauhdin mittari, ett koitan silld hengityk-

selld pitdd vauhtia yll4, ett ilma vaihtuu nopeasti keuhkossa ja se rytmittdéd kans askelta."

Omissa psyykkisisséa ominaisuuksissa nékisi kehitettdvaa lahinna todella kovassa
puristuskyvyssa. "Mulle tulee aika herkiisti, et td4 on mun katto - et sieltd vois 10ytyy

koneesta vield”.

Urheilija 2
Vuokatin SM-kilpailu

Urheilijan ajattelussa tulee esille mutkaton ja luonnollinen ote kilpailemiseen.
Tarkoituksenmukaisuus ja luontainen vahva psyyke painottuvat. Tama tulee hyvin
esille mm. keskittymisena juuri tdhan hetkeen ja lajiin kerrallaan. “Kyll mi meen laji

kerrallaan parempi ett keskittyy."

Uinnissa urheilija keskittyy paitsi kovaan alkuun myés kilpailukohtaisesti valittuihin

suoritusteknisiin seikkoihin “kisilld vaan et ei potkita”.

Pyorailyn alkua painottava taktiikka nékyy vahvasti ajattelussa “pdissi tako ettd
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tdysilld lahetddn mahollisimman kovaa ettd musertaa kaverit jotka jdé siind vihin pyoritte-
lee”. Tassa tulee esille myds vastustajien psyykkinen nujertaminen. Pyorailyn
aikana urheilija kéyttéa self-talkia, kaskytysta pitddkseen vauhdin kovana silloinkin
kun on jo johtoasemassa. “Siin vaan piti koko ajan yrittdd sanoo ittelleen et sd vidl mee
parasta vauhtia." Myds keskittyminen siihen mité voi itse tehda tulee esille: "Mi
aattelin ett kyll4 se ero repee jos se on revetikseen." Muiden kilpailijoiden kovan vauhdin
urheilija pystyy yleensd k&antdmaan positiiviseksi ajatusleikeillda: "Mi jotenkin

ajattelin et antaa ottaa kiinni, et sitten ma nykésen kun se pasdsee 10 metrin pddhén."

Juoksussa urheilija keskittyy juoksurytmin yllapitdmiseen, koska on kokenut sen
heikentyvan vasyneend. Ajatusleikeilla urheilija hakee rentoutta ja positiivisuutta
tiukassakin paikassa: "Ensin ( kanssakilpailija) joutuu pyorélla repii vikisin kiinni ja
sitten jdd vaihdossa, ettd ottakoon nyt taas juosten kiinni." Talla leikinomaisuudella

poistetaan pakonomaisuutta ja menestymisen painetta suorituksesta.

Urheilija kayttaa késkytystd ja self-talkia kilpailun aikana varsinkin vaikeina ja
kriittisind hetkind. Lisaksi leikinomaisilla ajatusmalleilla han hakee rentoutta ja

poistaa mahdollista stressia. Ajatusmallit ovat osittain tietoisia.

Urheilija 3
Punkaharjun Cup-osakilpailu

Urheilijan kohdalla kaytettiin Punkaharjun kansallista kilpailua, koska SM Vuokatis-
sa oli epaonnistunut. Suhtautuminen kilpailuun on tavallaan primitiivinen. “Jos jaa

ni sit v[...]aa, ei siin paljon oo tekemisté jos toinen menee kovempaa.”

Uinnissa huomio kohdistui rentouteen ja tekniikkaan sekd muiden peesissé
pysymiseen. Koska uintiosuus oli urheilijalle helppo, alkoi ajatus jo siirtya pyérai-
lyosuudelle. Jos tdma keskittymisen siirtyminen on yleinen, voi se haitata suoritus-

ta ja aiheuttaa yllattavia tilanteita.
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Pyérailyssa urheilija keskittyi vahvaan, voimakkaaseen ajoon “et nyt forssee tohon
pyordilyyn, te tuutte kuitenkin sieltd takaa” sekd myos hieman tekniikkaan. Mielialaa
nosti oma vahva pyéréily ja ero toisiin kilpailijoihin. Vauhdinjako toi mieleen pienta

epavarmuutta omasta jaksamisesta.

Juoksuosuudella kilpailu oli jo ratkennut, joten siina ei tullut esiin enda uusia
reagointitapoja. Omaan juoksuun keskittyminen on urheilijan mielesté paras tapa
pitdd seka vauhti, ettd ajatukset optimaalisina. Kun voitto oli varmistunut, alkoi

myds urheilijan lataus purkautua ja han paéatti lopussa sééastella seuraaviin kisoihin.

Urheilija perustaa kilpailunaikaisen ajattelunsa lahinna vahvaan itseluottamukseen
eika kayté varsinaisessa mielessa ajatusmalleja. Tosin haastattelun kohdekisa ol
urheilijalle paitsi onnistunut myds helppo, joten aivan kaikkea eri reagointitavoista

ei tullut esille.

Urheilija 4
Vuokatin SM-kilpailu

Urheilijan suhtautuminen psyykkisiin tekijoihin kilpailun aikana pohjautuu pitkélti
harjoituksissa opittuun ja koettuun. Jos kisa ei aina lahde heti alusta asti kulke-
maan, séilyy luottamus omiin kykyihin ja hyvaén jatkoon: "Kyll td4 tistd vield lahtee
ett mul on ensimmiinen kymppi ollut vaikee aina." Tassad yhdistyy tyypillinen usko
siihen, etta jatko on helpompaa kuin nykyinen olotila, kokemuksen kautta opittuun

varmuuteen.

Uinti on urheilijalle hieman epavarma laji ja se antaa onnistuessaan hyvan lahto-
kohdan kisaan, mutta varsinaisiin ratkaisuihin han ei siiné pyri. Urheilija keskittyy
kuten tavallista hyvéaan 1ahté6n: "Ett eka 50m mahdollisimman kovaa et ei jdd kenenkéin
jalkoihin." Kun uinti alkoi tuntua raskaalta, keskittyi urheilija tekniikkaan: "Miten

pystyis uimaan vihin kevyemmin olosesti, mutt kuitenkin samaa vauhtia." Tassa ta-
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voitteena oli sailyttdd vasymyksestd huolimatta sama vauhti ja pysyad ryhman

mukana.

Pyoraily ei Vuokatin kilpailussa ollut urheilijalia fyysisesti kunnossa ja tama ratkaisi
kisan mitalien suhteen. Alun odotus pyorailyn aukeamisesta ei toteutunut ja
mitalien karkaamista ei urheilija pystynyt sulkemaan mielestdén “eiki siihen oikein
mitdd positiivistd ajatusmallia ollu”. Ajatus siirtyi jo juoksuosuudelle ja urheilija
keskittyi vain sd&stdm&én voimiaan juoksua varten ja haki oikeaa virettd juok-

suosuudelle.

Tassa kisassa positiivisuutta juoksuun toi erityisesti se, etta vaikean pydrailyn
jalkeen oli mukava paasté juoksemaan. Myds juoksun alku oli vaikea ja ajatukset
kuten pyoréilyssa. “Em mi siitd hétkahtany, et uskoin kumminkin, et se lihtee kulkemaan,
se juoksu.” Urheilija keskittyi omaan suoritukseen ja uskoi, ettd muut eivat siina
vauhdissa pysy. Taman tyyppinen ajattelu tulee esille myés tilanteessa, jossa
urheilija juoksee karkuun takaa tulevia kilpailijoita. Kovassa loppupuristuksessa ur-
heilija miettii tehtyja kovia samantyyppisid harjoituksia. “Kylld se tdstd on pakko

ldhtee, ett nyt pitiis ndyttdd se et ei niitd harjotuksii oo turhaan tehty."

Urheilijan tyypillisimmat ajatusmallit ovat "kylla se viela siitd alkaa kulkea" ja "ei ne
pysy tdssd mun vauhdissa". Mallit perustuvat omiin vahvuuksiin ja harjoittelun
kautta tulleeseen kokemukseen. "Parasta psyykkista harjoittelua on kova fyysinen

harjoittelu”.
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Urheilija 5
Alanya ETU Cup-kilpailu

Omat fyysiset ominaispiiteet ja vahvuudet tulevat esille kilpailun aikaisessa
ajattelussaan.

Uinti on urheilijalle hieman epavarma laji ja siind hanelld on vaikeuksia saada
itsestdan kaikkea irti. Taté han pyrkii poistamaan tarkkailemalla jatkuvasti edella
menevia kilpailijoita ja pyrkimalla ottamaan heita kiinni, "ettei tulis sellanen flegmaatti-
nen olo, ettd tissd vaan uidaan, ettd sielld voi olla hyvid py6réilijoitd joiden mukana voi
sitten ajaa". Tassa nakyy myds taktikointi jo seuraavaa osuutta varten. Parantaak-
seen vauhtia han varioi erilaisia tekniikoita uintiosuuden aikana. "Sitd yrittdd
tekniikkaan keskittyd niin ettd kokeilee erilaisia (tekniikoita) ja sitd pystyy sitten vertaamaan

ettd saavuttaako (muita) vai alkaako jaamiin." Myds uinnin alku korostuu.

Pyorailyyn urheilija suhtautuu vélivaiheena kilpailussa, jossa on tarke&é péasta
hyvaan ryhmaéan. Huomio kohdistuu laaja-alaisesti muihin kilpailijoihin: "Tarkkaavai-
on varmistettu, siirtyvat ajatukset jo juoksuosuudelle, ettd “valmistautuu (juoksuun)

ett oikoo selkii ja juo”.

Juoksussa tulee tyypillisind ajatuksina lahinna esille usko oman olotilan paranemi-
seen varsinkin pistostilanteissa, jotka ovat urheilijalle olleet usein kiusana. ”Yhessi
vaiheessa vihin alko pistddn, et piti pyrkid ajattelemaan sitten vaan, et kyll se jossain
vaiheessa lopettaa sen pistdmisen.” Kilpailun lopussa nousee henkinen kamppailu
esille, "ettd jos saa semmosen 2 metrin eron, niin se on sellanen henkinen juttu, ettd se
ajattelee, ett ei sille pdrjid ja se alkaa luovuttaa". Juoksussa urheilijan oma suoritus
korostuu: "Omaan juoksuun pyrkii keskittyd, ettd pitdis tasasen vauhdin, ja aina kun kattoo
taakse niin pyrkii ettd pikkusen yrittdaa kiihyttaa siihen kynnykselle ettd se tuntuu pahalta
mutt ei liian pahalta.” Myds juoksussa hén keskittyy "teknisiin asioihin, lantio eteen, ett

se (juoksu) pysyis rullaavana ja rentona ja hengitykseen ja kisien kayttoon “.
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Tyypillisid ajatusmalleja urheilijalle ovat "kyll se jossain vaiheessa helpottaa" ja
keskittyminen omaan suoritustekniikkaan. Pyodrailyosuudella omien ratkaisujen
tekeminen voi ehké estya, koska huomio on suuntautunut laajasti muiden seuraa-

miseen.

Urheilija 6.
Vuokatin SM-kilpailu

Urheilijalla on leikkisa ote kilpailuihin ja han tyytyy kilpailuihin sellaisina, kun ne
tulevat, eiké pyri vakisin huippusuorituksiin. Jos kilpailu ei alussa suju, hén tyytyy

siinen, ettd " ti4 on téllidnen kisa et vedetiin tdd ndin".

Erittdin hyvana uimarina urheilija kdyttaa uinnissa ajatusmallia, jossa hén tiedostaa
muiden taktiikan. "Se on kaikilla taktiikkana et alussa tdysill, ma ajattelin et ekan poijun
jilkeen irrottautuu porukasta." Kun muut aloittavat uintiosuuden mahdollisimman
kovaa, iskee urheilija vasta, kun muiden vauhti jo tasaantuu. Toisaalta jos urheilija
ei onnistu uintiosuudella saamaan eroa muihin kilpailijoihin se laskee mielialaa ja
taistelutahtoa. Samalla keskittyminen tekniikkaan ja rentouteen kérsii ja ajatukset

siirtyvat syiden etsimiseen huonoon suoritukseen ja muuhun epéolennaiseen.

Pyorailyn osalta urheilija toi esille mallin heikon ja vahvan lajin vaikutuksesta
ajatteluun. "Pyoriily, kun se on mulle heikko (laji) et jos se ei suju niin siind tulee
ennemmin, ett voi harmi, mitd t4alld tekee." Tasta syystd urheilijalle on psyykkisesti
tarkeda paasta ensimmaisena pyérailyosuudelle. Pydrailyosuudella urheilija tyytyy

omasta mielestaén ehka liiankin helposti omaan vauhtiinsa, eiké pysty venymaan.

Juoksu vahvana lajina sytyttda urheilijan taistelemaan ja siiné tulee nayttdmisen
halu. Edelleen juoksussakin korostuu luonnollinen itsevarmuus silloin, kun kokee
olevansa muita parempi. Vuokatin kilpailussa yldmaet tuottivat vaikeuksia ja niin

urheilija rakensi niihin liittyen ajatusmallin. "M aloin laskee niit, et kuimont yldmikee
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tdas vidl on, et jos mi ne ylamadet selvitin, niin sitt se homma on hanskas.” Nain huomio

kiinnittyi vain tiettyihin radan osiin ja keskittyminen oli selvasti suunnattu.

Urheilija tuo vahvasti esille itseluottamuksen ja venymiskyvyn ja fyysisen kunnon
vélisen yhteyden. Rennolla ja leikkisalla otteella han pystyy venymaén itselleen
vahvoissa lajeissa.

Urheilija 7
Vuokatin SM-kilpailu

Urheilijan kohdalla korostuu kokemuksen tuoma kovuus ja vahvasti kanssakilpaili-
joihin vertaileva kilpailutapa. Ajattelussa painottuvat jatkuva vertailu "kavereihin" ja
tietyn aggressiivisuuden hakeminen.

Uinnissa tarkeintd on roikkua muiden mukana ja varmistaa hyvéat lahtokohdat
ratkaiseville osuuksille. Laht6 ja hyvan peesin saaminen korostuu. “Tiytyy yrittidi
roikkua kavereiden perdssid ja panostaa starttiin, ettei jad 1dhdossd ja ei pddse peesiin."
Karjen mukana pysyminen antoi itseluottamusta ja siirsi ajatukset jo omiin vahvoi-
hin lajeihin ja lopputuloksen spekulointiin. “Ja rupes ajatteleen jo sitd nopeeta vaihtoo
ero ja juoksussa mé pystyn hénet kepittdimiédn ja SM kulta on taskussa.” Uinnin aikana

urheilija ajatteli pydréilyosuutta, “ miten se menis suhteessa kavereihin".

Pyérailyssé vertaaminen muihin voimistui entisestaén: "Tarkkaili miten kaverit ajaa
ja kuinka kovaa kirki ajaa ja kuinka kovaa itse tiytyy ajaa, ettd saavuttaa niitd." Lisdksi
urheilija keskittyi oman pyérailyn tekniseen toteuttamiseen ja nestetasapainon
séilyttdmiseen. Varsinkin ohitustilanteissa korostui aggressiivisuus muita kilpailijoita

kohtaan. Vaikeina hetkina kiinnittyi huomio enemmaéan omaan olotilaan.
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Juoksu oli alusta alkaen vaikeaa ja ajatukset muuttuivat negatiivisiksi: "Eihin tésti
tuukkaan mitédn, tuntu ettd juoksu ei lahtenyt kdyntiin ja hengitys ei toiminut." Keskittymi-
nen siityi omaan olotilaan ja sen korjaamiseen. Osittain sailyi viela luottamus
olotilan helpottumisesta. Ajatukset siirtyivat huonon olotilan syihin ja kisaan
valmistautumiseen. Takaa-ajotilanteessa korostuu jalleen vertailu muihin, jatkuvan

vdliaikojen kyselyn muodossa.

Urheilijan ajatukset kilpailun aikana pyorivat vastustajien seuraamisen ja heihin
vertaamisen ymparilld. Urheilijan vahvuus on aggressiivinen kilpailuhenkisyys
erityisesti silloin, kun kaikki onnistuu fyysisesti. Toisaalta heikkoutena on epéolen-
naiseen ja suoritusta hairitsevaan ajatteluun sortuminen silloin, kun kilpailussa

tulee vaikea hetki.

Urheilija 8
Vuokatin SM-kilpailu

Urheilijalla on pitkan urheilutaustan tuoma hyvéa puristuskyky ja kilpailuvietti. Eri

osalajien ajatusmallit ovat pitkalti muotoutuneet fyysisten kykyjen mukaan.

Uinnissa kilpailija keskittyy tiettyjen kanssakilpailijoiden vauhdissa pysymiseen:

"Tassd porukassa mi pysyn." Epéolennaiset ajatukset hairitsevéat suoritusta toisinaan.

Pyorailyssa urheilija saa latausta muiden kiinniajamisesta ja jattdmisesta. "Karkuun
vaan yritin ihan tolkuttomasti eroon pitdd padstd ndistd jatkistd, yritys oli tosi kova."
Voima-ajajana han keskittyy maksimaaliseen ajoon ja sopivien vélitysten (vaihtei-
den) kayttoon.

Heikkona juoksijana urheilija keskittyy viimeisessa lajissa 1ahinnd omaan suorituk-
seen, sen tekniikkaan ja siihen, etta vauhti pysyy mahdollisimman hyvana. Epa-

olennaiset ajatukset hairitsevat tatakin osuutta. "Kahdeksan kilometrin jdlkeen alko
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kuuluu, ettd N:n tulee, sillo ajatteli, ettd eikd voittanut sitdkdidn miestd vieldkain." Juok-
sussa urheilija kayttad myds mies miesté vastaan tilanteissa ajatusmallia: "Ei endid
kato sitd ympéristdd, ei yleisod, et reittid, vaan kattoo siihen kaverin niskaan, ett tossa se

menee, et en padstd karkuun."

Urheilijalla on luontainen kilpailuvietti, joka tulee esille kaikissa lajeissa, etenkin
vahvoissa. Han on kehittanyt toimivia ajatusmalleja, joita tosin valilla epéolennaiset

ajatukset paésevat hairitsemaan.

Urheilija 9
Nokian tdyden matkan SM-kilpailu 1996

Omaan suoritukseen keskittyminen ja hyva psyykkinen kestévyys tulevat esille
taman urheilijan kilpailunaikaisista ajatuksista. Koko tayden matkan Kkilpailun
urheilija pyrkii jaksottamaan ainakin kahteen osaan: "Sitd miittis et eka 4 tuntii
rauhass." Urheilija pyrkii uinnissa sdastaméaan voimiaan py6réilyyn ja juoksuun ja
hakee siind vain rentoutta. Pyoérailyosuudella ajattelua leimaa taloudellisen ja
mahdollisimman nopean vauhdin yllapito ja jatkuva energiatankkaus. Huomio
kohdistui omaan suoritukseen, eikd urheilija kokenut muiden kovaa vauhtia
stressaavana. "Ei siti liikaa voi ajatella, et jos jollain on ihan ilmiéméinen péivi, ei sitéd
voi sitt (voittaa)." Seuraavassa tulee hyvin esille urheilijan usko olotilan parantumi-
seen ja kokemuksen kautta saatu henkinen vahvuus. " Vaik selki oli aika huonona,
niin sité tiesi, et sit ku ldhdetdin juoksemaan, niin kyll se siit ldmpenee, et mé uskoin et
juoksu on helpompi, viimeks oli pyordilyn loppu viél vaikeempi, mul loppu energiat paljon

enemman.”

Luottamus oman olotilan parantumiseen ja keskittyminen oman teknisen suorituk-
sen toteuttamiseen olivat ne seikat, joita urheilija painotti myds juoksussa. Hairitse-
vat ajatukset aiheutuivat lahinnd uhkaavista kanssakilpailijoista ja ilmenivét

spekulointina. "Siin ku tultiin R:n kans vastakkain, niin se ndytti tulevan hirveet vauhtii,
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et sitd miettis oikeestaan toisen kierroksen, sitd alko pelkdimién, kyll mé laskin koko ajan
niit eroja." Kilpailun vaikeimpinakin hetkina urheilija pystyi sailyttiméaén keskittymi-
sen olennaiseen. "Mietti vaan, et miten sen ylaméen pidsee mahdollisimman hyvin, et ei
siin mitdn epdtoivoo tullut." Tdydenmatkan kilpailun kovuutta psyykkisesti iimentéa-
vat seuraavat ajatukset: "Tuskast se on ja koko ajan sitd miettii sitd maalii [...] alko

miettii, et ei varmaan ens vuan tinne ldhetd."

Urheilija kayttéda ajatusmallia "kyll& se pian helpottaa" ja keskittyy vahvasti omaan
suoritukseen. Han osaa hyddyntéda kokemuksiaan ja hakee sita kautta itseluotta-
musta. Vaikeiden tilanteiden kokeminen henkisesti kasvattavina on positiivinen

piirre. Heikkoutena urheilija itse ndkee puristuskyvyn puutteen lyhyissa kilpailuissa.

Urheilija 10
Nokian tayden matkan SM-kilpailu 1996

Urheilijalle, joka keskittyy tdyden matkan triathlonkilpailuihin, ovat psyykkiset asiat
nousseet esille omassa valmentautumisessaan. Tama urheilija katsookin tarvitse-
vansa 10 pitkda valmistavaa harjoitusta ollakseen henkisesti valmis kilpailuun. Kil-

pailut ovat itsensé voittamista ja ylittamista.

Uinnissa painottuu lahinna keskittyminen vain nykyhetkeen sek& tekniseen

toteutukseen: "Ett joka vedos ois kuitenkin (voimaa), ett siihen panostais."

Varsinaisen kisan urheilija katsoo alkavan vasta pyérailyosuudella. Pydrailyn
alussa han kiinnittaa erityistd huomiota omaan olotilaansa: “Ett analysoi sit tilannetta
ett méi ajoin jus sitd vauhtii kun tuntu jirkeviltd sill hetkell." Tassa nékyy ajattelun
keskittdminen tahan hetkeen, "tassa ja nyt". Keskittyminen suoritustekniikkaan ja
juomiseen ja sydmiseen tulevat myods esille. Vélitavoitteen asettamisesta on hyvéa
esimerkki rituaali, jossa kiinteda ravintoa saa sy6da 100 km:n kohdalla: "Et sitikin

odottaa et vetia sit puolikkaan powerbarin vihin silleen, et olipa hyvia, ett se on henkisesti
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kiva juttu." Vaikeina hetkina urheilija kayttda self-talkia ja sen kautta saa uskoa
kilpailun jatkon suhteen. "Kun ma tin (pyoriily) paédsen loppuun, nii voihan se olla ett se

juoksu lihtee rullaamaan, ett sun on pakko antaa ittelles tsddnsi ja kattoo se juoksu.”

Juoksussa urheilija kayttdd matkan osittamista ajatusmallina: "Et nyt eka kiekka ja
sitt katotaan". Henkista helpotusta haetaan mielenkiintoisella ajatusleikilla: "Sull on
mahdollisuus, jos vetdd vintin pimeeks, si voit aina keskeytti, ett sill tavalla se tuntuu ehka
kuitenkin henkisesti helpommalta." ltsensé voittaminen ja ehjan suorituksen tekemi-

nen korostuvat kilpailun loppupuolella.

Vaikeissa tilanteissa on taydella matkalla pyrittdvé analysoimaan, mita on tehtévis-
sd, jotta olotila paranisi. Tuskasta urheilija sanoo, ettd "mi koitan taistella sen yli ja
uskoo ett se on voitettavissa". Talldisessa tilanteessa urheilija keskittyy vain omaan

tilaansa ja suoritukseensa, eika tuhlaa psyykkista energiaa muiden seuraamiseen.

Tietynlainen uho ja itsensé mittaaminen seka psyykkinen puoli yleensé korostuvat

taman urheilijan kohdalla. Ajatusmalleilla haetaan henkista kovuutta.

Urheilija 11
Havaijin Gatorade lronman 1993

Pitkdn kokemuksen perusteella urheilija keskittdd ajatuksensa olennaiseen
kilpailun aikana.

Uinnissa urheilija painottaa ensimmaistd 1000 metrid, jotka Havaijilla ovat "yhtd
kaaosta". "M4 hoin ittelleni, et jos mi selvidn tistd mi selvidn koko kisasta." Uinnin
aikana han keskittyy myds tekniikkaan, varsinkin, kun tulee vaikea hetki tai
keskittyminen herpaantuu. "Kun on vaikeeta, sitd puhuu ittelle, ett okei nyt tekniikka
kasaan, ett siirtdd ne ajatukset sithen mitd tekee. Jos se tuntuu pahalta, niin miettii niitd

keinoja milld si saat sen helpommaks."



52

Pyérailyosuutta leimasi &aretdn helppouden tunne. Urheilijalle tdma aiheutti
yllatyksen. "Miksei ne mee kovempaa, koska ne alottaa. Sitt mi tajusin, ettei ne piise."
Pitkén kilpailun aikana hén kéyttda niin sanottua free thinkingia. "Sid meet siind
porukassa ja annat ajatusten tavallaan niin ku leijjailla, niin kun koiranunta nukkuu, et
toisella silmilld tarkkailee muita." Talla tavalla ajantaju hamartyy ja pitkékin kisa

tuntuu jélkeenpéin lyhyelta.

Juoksussa helppouden tuntu jatkui ja samalla urheilija vaipui ikd&nkuin transsiin.
"Si irtaannut vahin niinkun todellisuudesta, et sid vaan niikun meet." Self-talkilla han
muistutti itseddn tankkaamisesta ja rentoudesta. Muiden vauhdin tarkkailu ja
miettiminen hairitsivat suoritusta. Juoksun loppuosuudella urheilija palkitsee
itsensa etukateen. "M4 kerron ittelleni mité kivaa mé teen sitten kun mi oon maalissa."
Kévelemiseen hanella on selva asenne. "Jos si rupeet kiveleen, niin sé ett oo tosissas

ollenkaan."

Urheilija kayttaad usein self-talkia kdskytykseen ja ohjeiden antoon. “Se on vihin
sellasta vuoropuheluu ittensi kanssa." Ajatusmallit ovat tietoisia. Kovan harjoittelun

tuoma psyykkinen kovuus tulee esille kilpailun aikana.

Urheilija 12
Rothin Ironman 1995

Urheilijan ajatusmallit ovat kehittyneet pitkdn uran aikana yksinkertaisiksi ja
tehokkaiksi.

Heikkona uimarina urheilija kayttdd kuitenkin hyvin self-talkia uinnin aika-
na."Uinnissa hoin ittelleni yrité liukuu, 414 hosu, peesissd rentoudu. Kun vésy tulee yrittdd
keskittyd linkuun." Itsedén kaskyttdmalla hén ohjaa ajatukset olennaiseen. Pyb6railyn
aikana self-talkin kaytté suuntautuu energian saantiin, mika taydella matkalla onkin
tarkeda. Myos vaikealla hetkella urheilija kayttaa self-talkia ja keskittyy tankkauk-
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seen. "Kun tulee vaikea hetki niin sy6 ja juo vield entistd enemmin, ettd unohtaa sen."

Keskittymalla tankkaukseen voidaan heikentda signaaleja omasta olotilasta.

Juoksuosuudella kilpailun vaikeimmista vaiheista urheilija selvidd kokemuksen

perusteella luottaen siihen, etta "tist on ennenkin selvitty aina".

Urheilija kéyttéa self-talkia luonteenomaisesti tdydenmatkan triathlonkilpailun

aikana. Urheilija kaskyttaé itsedan melkein déneen.

Urheilija 13
ZUrichin Euroman 1996

Urheilijan suorituksessa korostuu elamyksellisyys ja itsensé koville laittaminen
kilpailuissa. Han pyrkii free thinking -tilaan, jossa mieli pidetaan tyhjana. "Se menee
alyttomin hienosti se aika, kun ei ajattele mitdén.” Luottamus omaan vahvaan juoksuun
luo odotuksen juoksuosuuden alkamiselle. "Viimeisen kympin aikana (pyorailyssé) sitd
mietti sitd vaihtoa ja odotan kuin kuuta nousevaa, ettéd sais ne tossut jalkaan ja pédsis taas
etenemiin siind porukassa." Juoksuosuudella vahvana juoksijana han ajaa edella
menevia takaa. Kun tulee vaikea hetki, han ei enaa ajattele sijoitustaan, vaan
keskittyy tankkaamiseen ja rentoon menoon. Téssd vaiheessa hén kayttaa
kilpakumppaneita avukseen. Juoksussa, kun joku menee ohi "siti ajattelee, et tin
kaverin avull sitd pystyy molemmat parantaa aikaa ja sijotust". Urheilija kayttdad myos
palkitsemista motivaattorina. "Tédn ku nyt taistelet tdssd, niin sit on viikko (loma)

mukavaa ja hauskaa tiedoss."

Kokemuksen kautta urheilijalle on muodostunut tietty ajatusmalli, joka toimii tayden
matkan triathlonissa. Hyvana juoksija viimeisen osuuden odotus motivoi koko kisan

aikana.
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Urheilija 14
Vuokatin SM-kilpailu

Nuoresta idsta huolimatta on urheilijalla jo hyvin kehittyneitéd ajatusmalleja vahvois-
sa lajeissaan pyoréilyssd ja juoksussa. Uinnissa suoritusta saattavat héirita

epaolennaiset ajatukset.

Pyorailyssé urheilija keskittyy teknisiin seikkoihin vahvassa ajossa. "Pyoriilysséd
keskitty jalat pyorii, isol tuumal vaan, istuvalttee vaan mékee ylos, voimaa, tee myos
takareidell tyit." Onnistunut pyérailyharjoittelu on tuonut myés nayttdmisen halun.
"Sit ku padsi pyoridn péille tiesi ett nyt nidytetddn." Vastatuulikin oli hdnen kannaltaan
vain hyvéksi, koska silloin muut jaivat viela enemmaén. Kaskytys pydréilyn aikana
on voimakasta. "Voimaa ja raivoo, tekniikkaa, se on semmost takomist takaraivoon."
Juoksussa urheilija keskittyy tekniikan pitdmiseen hyvané vasyneenékin. Tiukassa
tilanteessa self-talk on kaytéssa. "Kyll siin tdytyy kaskyttds, et kun toinen ldhtee, niin

hei, et mees mukaan."

Kova kilpailuvietti ja hyva self-talkin kayttd ovat urheilijan avuja kilpailutilanteessa.



55

8.3 Ajatusmallit uintiosuudella

Taman tutkimuksen perusteella suomalaisten triathlonistien yleisimmat uintiosuu-
teen liittyvat ajatukset, ovat kovan alun, lahdén korostaminen ja pyrkimys hyvaan
peesiin. Useimpien mielessé liikkuu ennen 1aht64, etta "alku taysilla" tai "eka 200
taysilla". Kun sitten kilpailu on paassyt liikkeelle ajatukset painottuvat hyvaan
peesipaikkaan: "Téassé& on pysyttava, ei yhtdan periksi, tdssa jos pysyn niin on

hyvéat asemat pydéréilyosuudelle."

Yksi urheilija erottui joukosta. Hanen ajatusmallinsa perustui ehka juuri tdmaén
muiden mallin tuntemiseen ja sen tiedon hyddyntdmiseen. Tama urheilija ei
painottanutkaan uinnin alkua, vaan juuri sitd vaihetta, jossa muut jo alkavat
katsella kenen peesiin l&htisivat. Talléin han tekee oman iskunsa ja pyrkii eroon
muista. On mainittava, etta paitsi ajatuksiltaan, timéa uimari eroaa myds suoritusky-

vyltddn muista haastatelluista ollen joukon nopein uimari.

Uinnissa oikealla suoritustekniikalla on keskeinen rooli. TAma tuli esille myos
ajatusmalleista. Tekniikkaan keskityttiin eri tavoin kilpailun aikana. Jotkut pyrkivat
parantamaan omaa vauhtia muihin verrattuna keskittymalla tekniikkaan ja yritta-
malla parantaa sitd. Toinen kaytetty tapa on teknilkkaa muuttamalla pyrkia
etenemé&an tiettyd vauhtia mahdollisimman helposti, rennosti. Edellinen tuntuisi
sopivan erityisesti olympiamatkan kilpailuun ja jalkimmainen taydelle matkalle ja
tilanteisiin, joissa irtiottoyritykset eivat ole tuottaneet tulosta, ja pyritdan vain
uimaan ryhmé&n mukana mahdollisimman helposti. Kolmas tapa oli analysoida
tulevan kilpailun luonne etukéateen ja sen mukaan valita jokin tekninen osa-alue,
jota on painotettava kilpailun aikana, kuten "kovat potkut" tai "kasilla vaan toita,

saastetdén jalkoja".

Uintiosuudella ajatusmallit toteutetaan lahinnd keskittymalla suoritusteknisiin
seikkoihin. N&in ollen kaytetddn assosiatiivista ajatusmallia. Tayden matkan

urheilijat kayttavéat vintiosuudella myds self-talkia ja suoranaista kaskytysta.
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8.4 Ajatusmallit py6railyosuudella

Pyérailyosuudella suomalaiset triathlonistit voidaan jakaa kahteen ryhméaéan
ajatusmallien mukaan. Se, mihin ryhméaan urheilija kuuluu, riippuu paivan kunnosta
ja itseluottamuksesta. Hyvat tai itsedan hyvana pitavat pyorailijat kayttavat pyorai-
lyosuudella ajatusmalleja, jotka painottavat tekniikkaa ja oman vauhdin maksimoin-
tia. Self-talkia kaytetaan tekniikkaan keskittymiseen sanomalla "pyéritd, pyorita, tee
takareidella ty6ta" ja parhaan mahdollisen vauhdin séilyttamiseen itsea késkytta-
malla: "Et sa vield mee taysilla, taysilla vaan." Kaikki urheilijat eivat kayta self-talk
-muotoa pyrkiessdén maksimaaliseen ajoon. He vain keskittyvat voimankaytt66n
ja kovaan vauhtiin sekéa pyérailyn tekniseen toteuttamiseen. Tama on tyypillista

assosiatiivista ajattelua.

Heikommat pyérailijat keskittdvat huomiotaan ja ajatteluaan muiden seuraamiseen
ja tavoittelevat pysymistd muiden mukana. Tallaiset urheilijat sortuvat helposti
epaolennaiseen ajatteluun, joka hairitsee suoritusta ja keskittyminen herpaantuu.
He alkavat jo pyodrailyosuudella miettia tulevaa juoksua ja omia sijoitusmahdolli-
suuksia siina tai laskea eroja edellameneviin ja sitd, miten se suhteutuu omiin
tavoitteisiin. Vaikkakin téllainen ajattelu on lahella dissosiaatiota, se ei kuitenkaan
taytd ajatusmaliin tunnusmerkkeja. Kyseessd on ennemminkin keskittymisen

herpaantuminen.

Oli mielenkiintoista havaita, miten urheilijat painottivat nimenomaan pyérailyosuu-
della eri vaiheiden térkeytta. Osa panosti kovaan alkuun ja uskoi kahden keskim-
maisen kymmenen kilometrin olevan ratkaisevia, lopussa kun ei synny eroja.
Toiset taas pelkasivat nimenomaan loppua ja keskittymisen herpaantumista seka
siitd johtuvaa vauhdin putoamista. Eras urheilija tiesi oman vauhtinsa putoavan
toisella 20 kilometrin kierroksella, mutta ei hermostunut siit4, koska arveli myds
muille kdyvén samoin. Erilaiset painotukset johtavat erilaisiin ajatusmalleihin.
Ratkaisevilla osuuksilla pyritddn oman suorituksen maksimointiin yrittden siten
hyédyntaa toisten heikkouksia. Pyorailyssé assosiatiivinen ajattelu nayttaisi olevan

yhteydessa hyviin suorituksiin ja dissosiaatio huonoihin.
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8.5 Ajatusmallit juoksuosuudella

Triathlonkilpailun juoksuosuudella on ajattelu kilpailun aikana kaikkein moninaisin-
ta. Juoksuosuudella korostuu oleellisessa ajattelussa pysytteleminen ja sen
vaikeus, koska kilpailun tuskaisimmat ja vaikeimmat osuudet sijoittuvat yleensa
sen loppuun. Epdolennaiseen ajatteluun sortuminen ja suorituksen hairiintyminen
nakyivdt monissa vastauksissa. Lahes kaikki painottivat omaan suoritukseen

keskittymisen tarkeytta juuri juoksuosuudella.

Suomalaiset triathlonistit keskittyivat omaan suoritukseen ajattelemalla suoritustek-
niikkaa tapaan "lantio on edessa ja rytmi hyva", suorituksen rentoutta, elimistén
tilaa "etta elimistd alkaisi toimimaan paremmin®, hengityksen rytmié ja tehokkuutta

tai yksinkertaisesti omaa vauhtia: M4 juoksen taté vauhtia, kylla muut tippuu.”

Eréas urheilija toi juoksuosuudella esille vaikeiden maastonkohtien, tassé tapauk-
sessa ylamékien painottamisen ja niihin keskittymisen. "Laskin etté kuinka monta
ylamakeé on viela ja keskityin niihin". Nain kilpailu pilkotaan mielessa vaikeiksi
osioiksi ja niiden valilld oleviksi helpommiksi osioksi. Keskittyminen voidaan
suunnata vaikeisiin vaiheisiin ja helpoilla osuuksilla urheilija voi hieman rentoutua
henkisesti. Téllainen ajattelu nayttaisi olevan yleista tdyden matkan urheilijoille,

mutta kayttdkelpoinen myds olympiamatkalla.

Juoksuosuudella urheilijat joutuvat tekemisiin kivun kanssa. Suomalaiset triath-
lonistit kayttdvat vahan varsinaisia ajatusmalleja kivun tunteen kestamiseksi.
Harjoittelun kautta urheilijat ovat tottuneet kestdméaén kipua, ja se liittyy luonnolli-
sesti juoksuosuuteen. Jotkut urheilijat muistelevat juoksuosuudella tekemiaan
kovia harjoituksia, jotka ovat tahdanneet juuri kivunsitokyvyn nostamiseen. Var-
sinaisia ajatusmalleja oli 1&hinn& kolme: 1) usko kivun hetkellisyyteen; "kylla se
pian helpottaa", 2) maalin lahestyessa jaljella olevan matkan lyhyyden korostami-
nen; "enaa kaksi kilometrid", ja 3) itsensa palkitseminen etukateen ajattelemalla,
kuinka "hyva fiilis" on sitten kun paddsee maaliin, ja "mita kaikkea kivaa voi sitten
tehda".
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Juoksuosuudella urheilijat kéyttdvat ajatusleikeiksi luonnehdittavia ajatusmalleja.
Téllaisia ovat uskottelu: "Nyt si juokset tin niinkun viimisen kilsan", ja kun se on
juostu: "Ethén si sithen kuollut, nyt si voit vetdd vield toisen kilsan." Ndin murretaan
psyykkiset esteet ja saadaan esiin paras mahdollinen vauhti. Sama uskottelu
toistetaan, mikali se on tarpeen. Kilpailuhan voi ratketa jo aikaisemmin niin, ettei
tarvitse juosta maaliin asti naité viimeisia kilometreja. Toinen malli toimii peesaami-
sessa: "Menen peesiin ja kerron ittelleni ett mé varastan sen rytmin, ett toisen rytmissi on
helpompi tulla niikun tandemilla. Sd vaan kuvittelet et tdss on helpompi tulla." Téllaiset

leikit vaativat tietysti harjoittelua ja kovaa luottamusta seka niihin etta itseensa.

8.6 Tayden matkan ja olympiamatkan urheilijoiden ajatusmallien erot

Tayden matkan urheilijat korostavat kilpailun kaikissa vaiheissa omaan suorituk-
seen keskittymista. Kilpailu on suurimmalta osin urheilijan kilpailua itseééan vas-
taan, ja kyse on ennemmin jaksamisesta, kuin vauhdista. Tadyden matkan urheili-
joille tyypillista ja olympiamatkalaisista eroavaa ovat tilat, joissa pitka aika tuntuu
kuluneen nopeasti "kun ei ajattele mitaan". Tata tilaa eri urheilijat ovat kuvanneet

my®&s "koiranunena","robottimaisena rullauksena" ja "todellisuudesta irtautumise-

na". Yhteista kaikille on ajantajun h&méartyminen ja helppouden tunne.

8.6.1 Uintiosuus

Taydella matkalla urheilijat eivat korosta l1ahdén merkitysté olympiamatkan tavoin.
Tosin Havaijin kilpailussa, kuten myds muissa suurissa kilpailuissa, myds taydella
matkalla on lahdettava liikkeelle kovaa alkuruuhkan véittamiseksi, kuten kavi ilmi
yhden urheilijan vastauksesta. Taydelld matkalla tekniikkaan keskittymalla urheilijat
hakevat suoritukseen rentoutta ja pyrkivat padsemaén uintiosuudesta mahdollisim-
man helposti vauhdin kuitenkaan karsiméatta, ja néin sdastdmaan itsedén pyoraily-

ja juoksuosuudelle.
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8.6.2 Pyobrailyosuus

Pyérailyosuudella urheilijoiden keskittyminen suuntautuu tankkaukseen, syémiseen
ja juomiseen seké taloudelliseen matkantekoon. Urheilijat kayttavat méaréajoin
nauttittavia energialisid ja juomia jaksottamaan suoritusta, ja ajattelevat vain
seuraavaan tankkaushetkeen asti. Eras urheilija nauttii rituaalinomaisesti aina 100
kilometrin kohdalla energiapatukan ja nostaa sen itselleen hienoksi tapaukseksi,
tyyliin “olipa hyvaa”. Taloudellinen matkanteko tulee esille keskittymisena sopivien
vaihteiden kayttdéon ja rentoon rytmikkaaseen ajoon seka tuuli ja maasto-olosuhtei-
den hyddyntamiseen. Urheilijat seuraavat myds sykkeita ja pyrkivat pitamaan ne
mahdollisimman alhaisina. Vaikeina hetkina urheilijat keskittyvéat viela enemman
tankkaukseen. Yksi urheilija sanoi tekevédnsa itsensa kanssa sopimuksia, kun
vauhti alkaa tuntua liian kovalta. Han sopii, etté “roikut tissé vield 10 kilsaa niin sitten
saat jattaytya”. Ja kun kymmenen kilometrid on mennyt, voi tilanne olla jo helpompi,
ja nain urheilija paasee vaikean hetken yli. Pydrailyosuuden lopussa ajatus siirtyy
jo tulevaan juoksuun. Yksi urheilija kdy ennen vaihtoa elimisténsa lapi tarkastaak-
seen pystyykd juoksemaan kovaa. Hyvat juoksijat odottavat juoksuosuutta ja
uskovat omaan jaksamiseensa, vaikka pyérailyn lopussa olisikin vaikeuksia. Tama

perustuu kokemuksen kautta saatuun luottamukseen.

8.6.3 Juoksuosuus

Juoksuosuudella oman suorituksen ja elimistén tilan tarkkailu korostuvat entises-
taan. Jalleen urheilijat keskittyvat sydmiseen ja juomiseen. Lahes kaikki urheilijat
pilkkovat juoksuosuuden mielessaan lyhyemmiksi patkiksi, esim. kaantépaikkojen,
kierrosten tai huoltopisteiden mukaan. Téhéan liittyy vield toinen hyvin yleinen
ajatusmalli: luottamus siita, ettd vaikka oma olotila on juuri nyt huono, niin se voi
silti vield helpottua ja vauhti parantua. Tassa kaytetdan hyvaksi reitin kiintopisteita:
“Kylla se kadantdpaikan jalkeen helpottaa” tai “‘tAman maen kun jaksan niin sitten
helpottaa”. Myds tahén ajatusmalliin liittyy neuvottelu itsensa kanssa: “Voi se viela

lahtee kulkee, sun on pakko antaa ittelles tsdanssi.” Kun maratonilla tulee vaikeita
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hetkia, kiinnittavat urheilijat vdhemmaéan huomiota sijoituksiinsa ja keskittyvat vain
oman tilan parantamiseen l&hinné tankkaamalla. Vaikeina hetkina olisi pystyttava
keskittym&én vain olennaiseen, kuten “miten padsee sen méen parhaiten ylos”.
Aivan kilpailun lopusta urheilijat selviavéat palkitsemalla itsensa etukateen esimer-

kiksi ajattelemalla, mitéa kivaa on tiedossa kilpailun jalkeisina paivina.

8.7 Yhteenveto

Keskittyminen omaan suoritukseen, tekniikkaan ja juuri tdhan hetkeen tuntuisi
olevan yleisin suomalaisten triathlonistien kdyttdma ajatusmalli. Kun keskittyminen
onnistuu, kilpailu sujuu hyvin. Nelja urheilijaa tukee keskittymistd self-talkin
kaytolla; he kaskyttavét itsedan keskittymaan. Myés rytmiin ja tekniikan variointiin
keskittymistd kaytetddn samantyyppisesti ajatusta sitomaan. Lisaksi tadyden
matkan urheilijat kayttavat vaikeana hetkena keskittymistd omaan tilaan ja sen

kohentamiseen, ja sulkevat nain pois muut héiritsevét ajatukset.

Toinen selkeé ajatusmallityyppi on usko parempaan tulevaisuuteen: "Kylla se téasta
vield lahtee kulkemaan" tai "kylla se pian helpottaa”. Néin uskotellaan itselle, etta
vaikea hetki ei kesta pitkdén, ja ettd oma tila tulee parantumaan. Téallaisen ajatte-
lun voisi ajatella olevan jopa dissosiatiivista, jos siind ikdénkuin pyritédan jo siirty-

maan hetkeen, jolloin olo on parempi.

Suomalaisten triathlonistien kayttamat ajatusmallit ovat padasiassa assosiatiivisia.
Uinnissa ja pyorailyssé dissosiaatio on yleensa yhteydessé heikkoihin suorituksiin,
mutta juoksuosuuden lopussa sitd kéytetddan myds suorituksen tehostamiseen.
Kéaytetyt ajatusmallit ovat useimmiten tiedostamattomia. Urheilijat keskittyvat

suoritustekniikkaan ja samalla tdma sitoo heidén ajattelunsa olennaiseen.

Keskittymista. haittaavina tekijéind mainittiin ajatusten harhailu ja kyvyttémyys
keskittya tahan hetkeen, seké epaolennainen ja rationaalinen ajattelu, spekulointi.

Yleensa nama tulivat esille heikossa osalajissa ja osuuksien loppupuolella.
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9. POHDINTA

9.1 Psyykkinen harjoittelu

Suomalaisten triathlonistien psyykkinen harjoittelu on vahaista. Harjoittelu on
satunnaista ja painottuu kilpailukaudelle. Harjoittelu liittyy l&hes poikkeuksetta
johonkin tiettyyn kilpailuun ja ajoittuu juuri muutamia paivia sitd ennen. Rentou-

tusharjoittelu on v&haista. Vain kolme urheilijaa kaytti sita ja hekin satunnaisesti.

Monet urheilijat kiinnittavat paljon huomiota fyysisen harjoittelun liséksi ravintoon
ja riittdvaan lepoon seka lihashuoltoon. Kuitenkin erittain tarked, suoraan suorituk-
seen vaikuttava tekija, psyykkinen harjoittelu, on jatetty vahalle huomiolle. Ehka
koko harjoittelun tarvetta ei ole huomattu tai psyykkisen harjoittelun tehoon ei
uskota. Yksi osasyy saattaa olla ammattitaidon puute valmentajien ja urheilijoiden
keskuudessa. On myds valmentajia, jotka aliarvioivat psyykkisten tekijéiden
harjoittelua. Myds ajanpuute on monasti este naihin asioihin syventymiseen. Jos
urheilija valmentautuu suurimmaksi osaksi yksindan, hankkii taloudellisia tukijoita
ja hoitaa my6s muut velvoitteet, on ymmarrettavaa, etta kaikkea ei ehdi tehda niin
hyvin kuin voisi. Nakisin, etta lajiliton olisi tarjottava urheilijoille ja valmentajille

psyykkisen harjoittelun valmis runkopaketti ja konsultaatioapua.

Usein psyykkisen harjoittelun ajatellaan olevan jotain hienoa ja vaikeaa hypnoosia
pehmedssa nojatuolissa. Kuitenkin varsinainen suoritusta parantava psyykkinen
harjoittelu liittyy hyvin kiinteasti fyysiseen harjoitteluun ja niita tulisikin harjoittaa
samanaikaisesti. Taman tutkimuksen urheilijat tekevat varmasti psyykkisesti
kehittavia harjoituksia, mutta psyykkisié tekijoité ei kuitenkaan ole otettu huomioon
niitd suunniteltaessa. Rakentamalla harjoitukset psyykkiset tekijat huomioiden ja
kertomalla urheilijalle, mihin harjoitteilla tahdataan, saadaan harjoitteluun lisda
tehoa ja kehitetddn urheiljaa myds psyykkisesti sekd ennen kaikkea lisatédéan
tietoisuutta psyykkisten tekijéiden vaikutuksesta.
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9.2 Ajatusmallit kilpailun aikana

Téssa tutkimuksessa kéytiin 1&pi yhden kilpailun aikaisia ajatusmalleja. Kyseesséa
oli kunkin kilpailijan osalta kauden péaakilpailu ja siten saatu aineisto kuvaa urheili-
joiden ajattelua tarkedssé kilpailussa silloin, kun he ovat huippukunnossa. On
kuitenkin selvéaéd, ettd eri kilpailuissa myds ajatusmallit ovat erilaisia. Tahan
vaikuttavat kilpailun tarkeysaste, luonne, urheilijan mielentila ja kunto sekd myés

sattuma.

Assosiatiivinen ajattelu nayttaisi olevan hallitsevaa suomalaisten triathlonistien
kilpailusuorituksen aikana. Suorituskeskeinen ajattelu ja keskittyminen omaan
suoritukseen on yleisin ajatusmalli. Dissosiatiivista ajattelua kaytetdén vain tayden
matkan kilpailun loppuosuudellia. Kuten aikaisemmissa tutkimuksissa on tullut ilmi,
néyttaisi assosiatiivinen ajattelu myods triathlonissa liittyvan kilpailusuoritukseen.
Tassa suhteessa ainoa yllatys oli oikeastaan se, ettd edes tdyden matkan urheilijat
eivat kaytd juurikaan dissosiatiivisia ajatusmalleja. Ennemminkin he pyrkivat
niinsanottuun "free thinking" -tilaan, jossa ei ajatella mitdan, vaan pidetaan ajatus
tyhjana, tai pyrkivat rytmiin keskittymalla erdénlaiseen transsiin ja néin irtautumaan
todellisuudesta. Suoranaisesti dissosiatiivisia ajatusmalleja ei ollut kuin itsensé
palkitseminen etukateen, jossa ajatellaan, mitd kaikkea mukavaa voi tehdé
kilpailun jalkeen. limeisesti suoritusteho on taydelldkin matkalla niin korkea, etta

suoritukseen on jatkuvasti keskityttava.

9.3 Ajatusmallit uintiosuudelia

Uintiosuus on ollut suomalaisille triathlonisteille kompastuskivi kansainvalisissa
kilpailuissa. Suomalaisten uintivauhti ei ole viela riittanyt kansainvalisella tasolla.
Varmasti suurelta osin tdhan vaikuttavat fyysiset tekijat, mutta myds luottamus
omaan uintiin on heikko. Usein on uinnin 1ahddsséa jaaty pahasti nopeampien

jalkoihin. Tasta johtuen on varsin ymmarrettavaa, etté ajattelussa uinnin 13hté on
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painottunut. Mikali l[Ahtd epdonnistuu, ei suomalaisilla triathlonisteilla riitd enaa

uskoa parantaa sijoitustaan uinnin aikana.

Kotimaan kisoissa on opittu taktiikka, jossa hyva lahté takaa onnistuneen uin-
tiosuuden. Kansainvalisissa kilpailuissa uintiosuus on kuitenkin usein yhté kaaosta
alusta loppuun, kuten eras haastateltu asian ilmaisi. Siksi uintiosuuden ajatusmal-
leja olisikin pyrittdva harjoittelemaan ja omaksumaan uusista lahtdkohdista. Oma
suoritustekniikka on pystyttava sailyttdmaan, vaikka molemmin puolin ui useita
muita uimareita, jotka tahtomattaankin hairitsevat uintiliikkeilldan ja aiheuttavat
parskeita ja aallokkoa. Mahdollisten iskujen ymmartdminen osana kilpailua, eika
henkilokohtaisena “pahoinpitelynd” on térkeaa. Téallaisessa tilanteessa on pyrittava
valttdmaan liian itsekeskeistd ajattelua. Jatkuva pyrkimys sailyttdd oma paikka
ryhméssa tai jopa parantaa sitd, on korostettava asia. Ajattelu on suunnattava
mahdollisuuksiin edetd ryhmassa ja keinoihin, joilla se on mahdollista. Oma
reitinvalinta ja keskittyminen tekniikkaan ja rentouteen seka suorituksen rytmiin

tulevat kyseeseen.

Tekniikkaan keskittyminen sitoo ajattelun olennaiseen, itse suoritukseen. Tata
suomalaiset triathlonistit kayttivatkin jonkin verran. Kaikki kolme tulososassa
esitettyad tapaa keskittyad tekniikkaan ovat tehokkaita, ja matkasta riippumatta
uskon, ettd jokaisen uintinsa tehostamiseen pyrkivéan triathlonistin kannattaisi
omaksua ne. Tall6in eri tilanteisiin [8ytyisi aina toimiva ajatusmalli. Uinnin luonteen
analysointi ennen kilpailua ei aina onnistu, mutta sitd kannattaa kuitenkin yrittaa.
Vaikuttavia seikkoja ovat veden lampétila, kaytetddnkd méarkapukua vai ei, onko
aallokkoa, minkalainen on reitti (kolmiorata, edestakainen, ym.), paljonko osanotta-

jia on, seka tietysti myds pyorailyn ja juoksun luonne ja reitti.

Oman vauhdin maksimointi tekniikkaan keskittymalla on tapa, jota kannattaa
harjoitella viikoittain eri uintiharjoituksissa. Koska uinti on pitkalti tekniikkalaji, 16ytyy
huippuvauhti vain sita kautta. Tama tapa ei ole vain ajatusmalli, vaan se on myods
erittdin laadukasta harjoittelua. Harjoituksen alussa haetaan tietty tuntemus tai

syketaso, jonka jalkeen talla tasolla pyritdan uimaan mahdollisimman kovaa hakien
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hyvaa tekniikkaa ja rentoutta. Toinen tapa, eli tietyn vauhdin sailyttdminen,
toteutetaan pitamalla jatkuvasti sama vauhti ja hakemalla siind mahdollisimman

rentoa suoritusta.

Onnistunut fyysinen harjoittelu on tietysti edellytys tason nostamiselle. Erityisesti
olisi painotettava lajinomaisia harjoitteita eli ryhméassa uintia, rinnakkain uintia,
lahtdja ja poijukdanndksia. Tietty tekniikka ja kuntotaso on syyta kuitenkin varmis-
taa ennen kuin voi toivoa néiden harjoitteiden vievan urheilijaa eteenpéin. Kun
ennen harjoitteiden toteuttamista vield tuodaan esille ajatusmalleja, joita kannattaa
kayttda (omaan suoritukseen, tekniikkaan keskittyminen ja pyrkimys eteenpéin),
toimivat nama harjoitteet seké fyysisesti ettd psyykkisesti parhaana mahdollisena

harjoitteluna.

9.4 Ajatusmallit pydréilyosuudella

Pyéréilyosuudella yleisimmin kaytetyt ajatusmallit ovat self-talk ja omaan suorituk-
seen keskittyminen. Pydrailyssa tuli selvasti esille yhteys toimivien ajatusmallien ja
suorituskyvyn valilla. Hyvilla pyoréilijéilla oli toimivia assosiatiivisia ajatusmalleja,
kun taas heikommat pyérailijat sortuivat dissosiatiiviseen ja epaolennaiseen

ajatteluun.

Triathlonkilpailun pyéréilyosuus on osalaji, jossa voima korostuu. Se on myds
osuus, jossa taktikointi ja ryhmaajo nayttelevét suurta roolia merkittdvan peesiedun
vuoksi. Ehk& juuri néiden tekijéiden vuoksi ovat esitetyt ajatusmallit tehokkaita
pyorailyssa. Self-talkilla haetaan vahvaa, joskus suorastaan raivokasta oloa pyérén
paalle, ja ajatuksetkin keskittyvat voimantuottoon. Ryhméssa ajettaessa on
itiottoyrityksissa pystyttdva keskittyméén tiukasti omaan suoritukseen ja vain
uskottava, etté pystyy jattdmaan muut. Kovassa vauhdissa eroja ei tehda hetkes-
sd, ja jos urheilija sortuu ajattelemaan, etta "ei naista karkuun paase", han alkaa

itsekin vain kyttailla.
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Mielenkiintoinen havainto pyéréilyosuuden eri vaiheiden painotuksesta urheilijoiden
ajattelussa vaikuttaa myds ajatusmalleihin. Jos urheilija esimerkiksi uskoo, etta
ratkaisut on tehtava 10 ja 30 kilometrin valilla, ja han itse yrittaa irtiottoa onnistu-
matta juuri tdssa vaiheessa, on selvda, ettd han ei endé loppuosuudella pysty
ratkaisuihin. Vaikka urheilija painottaa tiettya vaihetta pyoéréilyssa, olisi silti pysytta-
va koko ajan avoimena kaikille ratkaisuille, koska kanssakilpailijat saattavatkin
painottaa juuri samoja osuuksia tai sitten aivan toisia. Ajatusmallin olisi tassa
oltava sen tyyppinen, etta "kylla ne viela tippuu, jos ne ei tipu seuraavalla kympilla

niin sitten viimeisella".

Eri kilpailumuodot ja matkat vaikuttavat ehka eniten juuri pyorailyosuuden ajatus-
malleihin. Peesivapaan kilpailun ajatusmallit eroavat tdydenmatkan kilpailun
vastaavista. Kun taydelldmatkalla ja muissa peesauskieltokilpailuissa paasaantoi-
sesti keskitytddn omaan suoritukseen, on peesivapaissa kilpailuissa jatkuvasti
tarkkailtava muita ja kaytettdva laajaa havainnointia jo pelkastééan turvallisuuden
vuoksi. Peesivapaissa kilpailuissa on vaarana sortua epdolennaiseen ajatteluun.
Kun ajetaan isossa ryhmaéassa eiké itse suoritus vaadi kaikkea huomiota, tulee
helposti katseltua ymparille ja mietittyd, miten parjad naille muille juoksussa.
Tallainen spekulointi nostaa jannitystasoa ja suorituksen rentous hairiintyy. Jos
juoksun on jo valmiiksi miettinyt pydrailyn aikana eika se sitten sujukaan suunnitel-
lulla tavalla, kohoaa jannitystaso yha. Minké&laisia ajatusmalleja olisi sitten kaytetta-
vé peesivapaassa kilpailussa? Oman mielen pitdminen puhtaana, tyhjana, voisi
olla toimiva ratkaisu. On vain keskityttdva vetovuoron ja peesaamisen vuorotte-
luun, ajettava mahdollisimman rennosti ja helposti peesissa sek& koko ajan kuin
syrjasilmalla seurattava muun ryhman liikkeita siihen kuitenkaan sen enempéaé

keskittymatta.

9.5 Ajatusmallit juoksuosuudella

Tuntuisi itsestédan selvaltd, ettd omaan suoritukseen keskittymallé paéstaan hyviin

tuloksiin pitkan kilpailun loppuosuudella. Tama ei kuitenkaan ole aina niin helppoa.
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Kivun tunne vaikeina hetkinad heikentda itseluottamusta ja saa liikkeelle turhia
spekulaatioita ja ylimaéaraista jannitystd. Epaoleellinen ajattelu lahtee usein jo
liikkeelle pyérailyosuuden aikana. Omien mahdollisuuksien miettiminen tai valiaiko-
jen perusteella erojen laskeminen vaativat oikean analyyttisen tajunnan tason
kayttéa ja sitd kautta hairitsevat rentoa suoritusta. Miten juoksuun olisi sitten
suhtauduttava?

Maaréllisesti ja tehollisesti riittdva juoksuharjoittelu on tietysti 1ahtdkohta. Kun oma
juoksukunto on hyvé, on helpompi lahtea rennosti ja luottavaisena juoksuosuudel-
le. Kuten haastatteluista nahtiin, luottamus juoksuun loi odotuksen kilpailun
viimeisen osuuden alkamiseen. Tama on mielestani tarkea seikka, joka kannattaa
hyédyntda tietoisesti. Runsaan harjoittelun aikana urheilijalla on myds aikaa
totutella oleelliseen ajatteluun, oppia torjumaan epéoleellinen ajattelu ja "ajaa
sisdan" ajatusmalleja. Naihin asioihin on tietysti kiinnitettavé huomiota, ne eivat

tapahdu itsestaan.

Juoksu rytmisena suorituksena on ikdankuin hypnoottinen. Useat urheilijat ovat
kokeneet jonkintasoisen transsitilan juostessaan pitkid matkoja. Tasainen hengityk-
sen ja askelten rytmi turruttaa mielen. Aluksi keskittyminen on suunnattava
tietoisesti rytmiin, joko hengitykseen tai askeliin. Muut ajatukset, varsinkin epé&olen-
naiset, on torjuttava. Haetaan oma paras mahdollinen vauhti ja keskitytdan rytmiin.
Nain toimien ajatuksiin ei endd mahdu sellaisia pohdintoja kuin "saakohan ne

minut kiinni*, "vield kahdeksan kilometria" tai "nyt on pakko jattaytya".

Kilpailun aikana juuri juoksussa urheilijat kayttivat erilaisia ajatusleikkeja, jotka
perustuivat itsensd “huijaamiseen” tai toisten ajattelun arvaamiseen. Tallaisia
leikkeja voi urheilija tietysti kehitella itse, mutta niiden harjoittelu on tehokkainta
silloin, kun valmentaja auttaa siiné. Pitkilla lenkeilla on aikaa kehitella vaikka mité,
vain oma mielikuvitus on rajoitteena. Aluksi voi kuitenkin kokeilla tulososassa

esitettyja leikkeja.
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9.6 Lopuksi

Psyykkisen harjoittelun pohja olisi luotava mahdollisimman aikaisin. Jo juniori-
ikdisena voitaisiin tutustua erilaisiin psyykkisiin harjoitteisiin. Kausikohtaisesti
psyykkinen harjoittelu olisi aloitettava heti harjoituskauden alussa rentoutusharjoit-
teilla. Rentoutusharjoittelu on kahdessa mielessa tarkeda. Varsinainen tarkoitus on
edistda palautumista ja laskea stressitasoa. Samalla rentoutusharjoitteet ovat hyva
tapa harjoitella mielen hallintaa ja ndin ne antavat pohjan myds ajatusmallien
kaytolle. Kun mielenhallinnassa on edistytty rentoutuksen kautta, voidaan siirtya
ajatusmallien harjoitteluun. Mielestani tehokkainta on psyykkinen harjoittelu silloin,
kun se yhdistetdan fyysiseen harjoitteluun. Taméa toteutetaan niin, ettd ensin
suunnitellaan kaytettava ajatusmalli ja sitd omaksutaan muutamia kertoja mieliku-
vaharjoittelun avulla. Taméan jédlkeen mallia kdytetdadn kovissa harjoituksissa.
Valmentaja voi aika ajoin muistuttaa urheilijaa mallin kayttamisest, sillé aluksi se

voi unohtua.

Valmentajien ja urheilijoiden valmiudet psyykkiseen harjoitteluun ovat vielé heikot.
Lajiliiton olisikin panostettava tdhan sektoriin. Koska psyykkiset tekijat ratkaisevat
juuri huipputasolla, olisi ensin kohdistettava koulutus maajoukkuetason urheilijoihin
ja heidan valmentajiinsa. Maajoukkueelle olisi saatava psyykkisen valmentautumi-
sen ohjelma, ja leireilla olisi opetettava urheilijoille ensin rentoutusharjoittelua ja
sitten kehitettdvd heidan ajatusmallejaan ottaen huomioon kunkin yksildlliset
lahtokohdat. Psyykkisella puolella tulee aina muistaa yksildllisyys ja vain tukea

urheilijan vahvoja, luontaisia ominaisuuksia.

Jatkossa ajatusmalleihin liittyvaé tutkimusta tulisi mielestani suunnata yhé enem-
man vyksilélliseen suuntaan. Valmennuksellisesti antoisinta olisivat yksittaiset
tapauskertomukset, joissa tiettyyn vaativaan suoritukseen valmistauduttaisiin
rakentamalla yksil6llisia ajatusmalleja tukemaan urheilijan suoriutumista. Erityisen
mielenkiintoista olisi keskittymisvaikeuksista karsivan kokeneen urheilijan valmen-
taminen. Voitaisiinko ajatusmalleilla tehostaa hanen suoritustaan? Triathlonissa

ryhmien valmentaminen ajatusmallien suhteen ei ole mielekéasta, koska urheilijoi-
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den tarpeen ovat niin erilaisia, ja ndin yhteisella valmennusohjelmalla ei saada

koko ryhman suorituksiin parannusta.

Kehitettdessé tehokkaita ajatusmalleja triathlonisteille, olisi mielenkiintoista
kartoittaa uimareiden, pyoérailijdiden ja maratoonarien ajatusmalleja. Yksittéisen
lajin urheilijat ovat varmasti kehitténeet juuri omaan lajiinsa parhaiten sopivia
ajatusmalleja. Miten ndma mallit eroavat triathlonistien kayttamista yleisisté

ajatusmalleista ja erityisesti lajikohtaisista malleista?

Suomalaisesta nakdkulmasta olisi mielenkiintoista tietda, ovatko myds muiden
maiden triathlonistien ajatusmallit samanlaisia vai onko havaittavissa kansallisuus-
/ kulttuurieroja. Tahén tutkimukseen yritin saada myds Tanskan maajoukkueelta
kyselytuloksia, mutta koska vastauksia saapui lopulta vain yksi, jai mielenkiintoinen

kysymys silta osin vaille vastausta.

Mark Allen, yksi triathlonin kaikkien aikojen suurimmista tahdista, on kertonut
kilpailun aikaisesta henkisestd kamppailustaan. Voittaessaan viimeista kertaa
Havaijin kilpailun, oli hén juoksuosuuden alussa selvasti karkeé jaljessa. Sisdinen
aani oli houkutellut hanta keskeyttdméaan sanoen “olet jo liian vanha” ja “hotellisi on
muuten tuossa aivan lahelld”. Allen paasi tasta lopulta yli kdskemalla itsedén:
“turpa kiinni sielld sisalld”. Tassa tulee harvinaisen yksinkertaisesti esille hairitsevi-

en ajatusten poissulkeminen ja olennaiseen keskittyminen.
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Esa Salmela (s. 9.4.1960) Turku, Suomen Triathlonliiton hallituksen jasen,
3.5.1992.



Liite 1
HAASTATTELUN RUNKO

1. Nimi ja ika?
2. Montako vuotta on harjoitellut lajia paalajina?
3. Parhaat saavutukset kansallisesti/kv.?
4. Paljonko kayttaa tehollista aikaa harjoitteluun vuodessa?
5. Valmentaja? Uintivalmentaja?
6. Minkélaista psyykkista harjoittelua on tehnyt?
-rentoutus
-mentaalinen tekniikkaharjoittelu
-mentaalinen elamysharjoittelu
-ajatusmallit
-muu
Onko systemaattista?
Paljonko aikaa kayttaa psyykkiseen harjoitteluun viikossa?
7. Onko psyykkisen valmennuksen suunnitelma?
9. Kaytatko tiettyd ajatusmallia kilpailuissa?
10. Minkalaisia ajatuksia pééssasi liikkuu kilpailun aikana:
-uinnin alussa, lopussa, ensimmaisessa vaihdossa
-pydrailyn alussa, loppupuolella, toisessa vaihdossa
-juoksun alussa, loppussa
Kaydéaan lapi kilpailun kulku!
Mihin keskityt:
-uinnissa
-pyoréilyssa
-juoksussa
12. Mita ajattelet kun tulee vaikea, tuskallinen hetki, miten selviét sen yli?
13. Mita ajattelet kun juokset rinnakkain toisen kilpailijan kanssa ja han yrittaa
tiputtaa sinut?
14. Mita ajattelet kun johdat kisaa puolella minuutilla mutta takanasi tulee todella
kovia juoksijoita jotka saavuttavat sinua nopeasti?

15. Mita ajattelet kun yritat pyoréilyssa pysya kovaa ajavien kavereiden joukossa?



16. Minkd arvelet olleen rajoittava tekija kilpailumenestyksesi kannalta tassa

kisassa?
-fysiikka -psyyke -tuomarointi
-tekniikka -vélineet -jarjestelyt

17. Mitk& psyykkiset ominaisuutesi kaipaisivat kehittdmisté tamén kisan perusteel-
la?

18. Olitko huippukunnossa lapikaydyn kilpailun aikana?



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

