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Taman tutkielman tarkoituksena oli tutkia hiihtgbéuksissa viihtymista ja
kilpailumenestymista selittavia tekijoita. Hiihtégi tehdyssa kyselylomakkeessa
selvitettiin kilpahiihtgjien taustatekijoitd, hiitarjoittelua, motivaatiota,
motivaatioilmastoa ja harjoituksissa viihtymista.

Tutkimus tehtiin 16-20 -vuotiaille kilpahiihtajillen = 149), joista miehia oli 78 kpl ja
naisia 71 kpl. Aineisto keréattiin kyselylomakkeikasalla 2006. Tavoiteorientaatiota
tutkittiin Robertsin, Treasurementin ja Balaquefi98) tekemalla Perception of Success
Questionaire -mittarilla (POSQ). Harjoitusten maatoilmastoa tutkittiin (Soini,
Liukkonen & Jaakkola 2004) suunnittelemalla mittariHiihtoharjoittelun maarat nuoret
laskivat harjoituspaivakirjamerkintdjen perusteella

Aineisto analysoitiin SPSS -ohjelman avulla (SP&S/Nindows 14.0). Aineiston
luotettavuutta tarkasteltiin faktorivaliditeeting&sonin tulomomenttikorrelaatio-
kertoimen ja Cronbachin alfa -kertoimen avulla. Qukolen yhteytta harjoittelumaariin ja
valmentajan yhteytta kilpailumenestymiseen tarktsteiippumattomien otosten T-
testilla. Viihtymiseen ja kilpailumenestymiseengydessa olevia tekijdita tutkittiin ensin
korrelaatioanalyysin avulla. Tutkimuksia jatkettiggressioanalyysin askeltavaan
menetelmaan, jonka avulla luotiin malli selittagisekijoista.

Hiihtgjien tavoiteorientaatiossa tehtavasuuntauswes oli korkeammalla kuin
kilpailusuuntautuneisuus. Harjoitusten motivaatr@kto jakautui neljaéan eri
ulottuvuuteen. Hiihtdjat kokivat harjoitusten terddmaston olevan korkeampi verrattuna
kilpailuilmastoon. Sosiaalinen yhteenkuuluvuusrghiméssa harjoittelevien mielesta
hyvalla tasolla. Hiihtajat viihtyivat hiihntoharjaiksissa hyvin ja kokivat, etté heilla oli
paatosvaltaa harjoituksissa.

Harjoittelun kokonaismaaralla mitattuna miehet bigtglivat tilastollisesti merkitsevasti
enemman kuin naiset (p<.05*). Samansuuntainen glakynyds voima-nopeus-
harjoittelun suhteen (p<.05*). Valmentajalla jgpilumenestymiselld havaittiin yhteys,
paremmin menestyivat ne hiihtgjat, joilla oli vaim&a (p<.05%).

Hiihtoharjoituksissa viihtymisté parhaiten seliéitvharjoitusten tehtavailmasto (45 %) ja
harjoittelupaivakirjan tayttaminen (8 %). Nama jakselittivat harjoituksissa viihtymista
yhteensa 53 %. Kilpailumenestymista parhaitentskdjinomaisen harjoittelun maara (28
%).

Asiasanat: hiihto, kestavyysharjoittelu, nuoreihtyiminen, motivaatio, motivaatioilmasto,
kilpailumenestyminen
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1 JOHDANTO

Suomalaisilla on pitkat perinteet maastohiihdomexinuksessa. Menestysta on tullut
kansainvalisilta kilpakentiltd lukuisien sukupolwiajan. Kestavyysurheilulajina huipulle
johtaa pitka tie, minne ei voi nousta hetken modlipesta ja lyhyella harjoittelulla.
Huipulle padseminen edellyttdd maaratietoistatj@jinteista harjoittelua (Kantola &
Rusko 1984, 155).

Nuorten harjoittelu huipulle valmistavalla kaudetha erityisen tarkeaa, silla sen aikana
luodaan pohjaa huippukauden harjoittelulle. Kilgailussa tavoitteena on menestya
aikuisena kansainvalisella huipulla. Nuorten hiifaqoittelu ei aikaisempien tutkimusten
mukaan ole poikennut paljoa yleisista hiihtdjanditdeluperiaatteista (Seiler & Kjerland
2004). Kilpailumenestymista selittavia tekijoita wkittu vahemman maastohiihdossa.
Aikaisemmat tutkimukset ovat liittyneet usein vaimtajan fysiologiaan (mm. Inger
1991; Noakes 1998; Paavolainen, Nummela & Rusk@)1%en vuoksi tdssa
tutkimuksessa huomioidaan my6s hiihtajien motivadtarjoitusten motivaatioilmasto ja

viihtymisen yhteydet menestymiseen.

Harjoitusten motivaatioilmastolla ja viihtymiseldd merkitysta harrastukseen
sitoutumiseen. Tehtdvasuuntautunut motivaatioilmastnostanut osallistujien
viihtymista harjoituksissa (Liukkonen 1998, 68)jihgarissa viihtyminen on taas
yhteydessa sitoutumiseen ja harrastuksen jatkumi&manlan, Carpenter, Schmidt,
Simons & Keeler 1993). Nain ollen on oletettavat kiihtoharjoituksissa viihtymista
tutkimalla voidaan parantaa nuorten viihtymistéuidld ja siten vahentdd ennenaikaista

hiihdon lopettamista.

Taman tutkielman tarkoituksena on selvittda suorsiaia 16-20 -vuotiaiden nuorten
kilpahiihtdjien harjoituksissa viihtymiseen ja lalfjumenestymiseen yhteydessa olevia
tekijoita. Aineisto keréattiin kyselylomakkeella nka avulla selvitettiin hiihtgjien
hiihtoharjoittelua, motivaatiota, harjoitusten nvatatioilmastoa ja viihtymista.



2 VALMENNUSJARJESTELMA JA URHEILULAHJAKKUUDET

2.1 Suomalaisen hiihdon valmennusjarjestelma

Valmennusjarjestelman tavoitteet ovat huippu-urjogden etsiminen ja kehittaminen,
huipulle tahtaavan ja oikein ohjelmoidun harjoiitetoteuttaminen seka hyvien
harjoitusolosuhteiden aikaansaaminen (Kantola 129D, Tuloksena onnistuneesta
tehtavien toteutuksesta ovat menestyvét huipputijahga myonteinen laji-imago
(Kantola 1988, 168).

Suomalaisen maastohiihdon valmennusjarjestelméapalon laaja ja runsas
vapaaehtoistoiminta. Se perustuu runsaaseen legarasiiraan. Valmennusjarjestelman
tehtavana on loytaa lahjakkuuksia ja tukea heitéik@ansainvalista huippua. (SHL
1995a.) Suomalaisten nuorien lahjakkuuksien etsiemson kehitetty Hopeasommaksi -
kutsuttu hiihdon kykyjen etsintgjarjestelma. Alkajese oli Suomen Hiihtoliiton (SHL),
Tyovaen Urheiluliiton (TUL), Finlands Svenska Skisandin (FSS) ja Helsingin
Sanomien yllapitama kilpailujarjestelma. Sitd ssumythemmin kehitetyt Suomen
Hiihtoliiton Hopeasompa-, Kultasompa- ja Tehosomplmennusryhmat. (Kantola &
Rusko 1985, 72.) Huippujen edelleen kehittdmisessduokatin Urheiluopistolla
merkittéava rooli talviurheilulajien paavalmennuskelssena. Sen tavoitteena on yllapitaa
ja kehittdé toimintaansa, jotta se pystyisi sailythan johtavan asemansa pohjoismaisten
hiihtolajien kansainvélisella huipputasolla. Pokipaisiin hiihtolajeihin kuuluvat
maastohiihto, makihyppy ja yhdistetty. (Korjus, Vumaa, Haavisto & Penttinen, 1997,
31.)

2.2 Urheilulahjakkuudet ja herkkyyskausien huomioimimamjoittelussa

Harjoittelu on aloitettava yleensa nuorena, jo®ié®ena on menestyd huippu-urheilussa.
Urheilulahjakkuus tarkoittaa, etta lapsella on jokia urheilulajiin hyvin taitava ja
tekninen lajisuoritus. Han on biologisesti samaisién fyysisesti parempi kyseisessa
suorituksessa ja osoittaa psyykkisesti hyvia piétkilpailemiseen liittyen.

Urheilulahjakkuuksien etsintda perustellaan mné,sdtta talléin lapsen kehityksen



herkkyyskaudet esim. motoriseen oppimiseen ja taladhittymisen suhteen voidaan
hyodyntaa parhaalla mahdollisella tavalla. Naimien aikuisikaan jaa suorituskyvyn

maksimointi tai viimeistely. (Mero 1997, 17.)



3 HIIHDON LAJIANALYYSI

3.1 Hiihtovélineet ja -tekniikat

Hiihtovalineet ovat kokeneet kaksi erittdin memka muutosta historiansa aikana.
Ensiksi tulivat muoviset sukset puisten tilallen$@&keen keksittiin luisteluhiihto 1980-

luvun puolessa valissa. Suksien ja valineiden kehétkuu edelleen. (Kataja 1996, 34.)

Hiihtovalineiden ja latujen kunnossapidon seurankdaihtovauhti on kasvanut ja tempo
nopeutunut. Hiihtorytmin nopeutuminen on merkinmgnipuolisen lihaskunnon ja
kestavyyden merkityksen kasvamista. Ylavartalomasikaytto on lisdéntynyt
nopeampien hiihtotapojen yleistyessa. Luistelutagatyonnon kayttdé on kasvanut
erityisesti kiihdyttdessa laskuihin tai ylamakierapa. (Kantola & Rusko 1984, 227.)
Monista hiihtotekniikoista on my6s osattava vatitgpein ja taloudellisin kyseiseen
maastonkohtaan (Rusko 2003a, 1).

Hiihtotekniikoiden oppimista séatelee hiihtajaninpén lilkkuntakykyisyys, johon kuuluvat
koordinaatio ja fyysis-motoriset kuntotekijat (SHR95d). Perinteisen hiihdon liikkeet
kulkevat joko suoraan eteenpain tai alas-ylos éithé. Sivusuuntaan liikkkeet ovat
vahaisia. Perinteisen hiihtajalla pitaa olla hyadgsapainoinen asento suksen paalla, jotta
potku suuntautuu eteenpain. Suksien voitelullawumisnerkitys, silla hyva pito on
edellytys onnistuneelle potkulle. Perinteisen loiibkniikat ovat: tasatyonto, yksipotkuinen
tasatyont®, vuorohiihto ja haarakaynti. (Kataja@,9%6-37.)

Vapaan hiihtotekniikka on kehittynyt 1980-luvun perovélin jalkeen nopeasti. Vapaan
tekniikassa liikkkeet suuntautuvat kolmeen tasodtis-glas, eteenpdin ja sivusuuntaan.
Rytmityksen merkitys korostuu vapaan hiihdossalEauuntautuvan liikkeen vuoksi.
Vapaalla hiihdettaessa tasapaino on myos yksiitarkesta tekijoista. (Kataja 1996, 56-
60.) Vapaan hiihtotekniikoita ovat: 1-potkuinenshalu eli "wassu”, 2-potkuinen luistelu
eli "7mogren”, perusluistelu eli "’kuokka”, sauvoithaistelu ja vuoroluistelu (Huotari &
Hakala 2006, 54-59).



3.2 Hiihdon kilpailuymparisto

Hiihdon kilpailua kuvaa intervallikuormitus, joseausut ja laskut seka tasaiset osuudet
vaihtelevat keskendan. Lahden MM -hiihdoissa 1978gke Placidin Olympialaisissa
1980 seurattiin hiihtgjien eri maastonkohtiin k&t ajat ja keskinopeudet
kilpailuladuilta. (Kantola & Rusko 1984, 54-55.)

Tutkimuksen mukaan hiihdon kilpailusuorituksen stumat erot voittajaan tulivat
nousukohdista. Voiteluvirheisiin ei ole varaa,&itiiden merkitys nakyi juuri nousuissa
erityisesti perinteisella hiihtotekniikalla hiihd&éessa. Naisten 5 km:ll& voitto ratkaistiin
tasaisella ja laskuissa, kun taas tasoerot tutigasuissa. Pidemmilla matkoilla, esim.
miesten 50 km alkumatkan taloudellisuus seka késima lihaskestavyys olivat tarkeita
tekijoita, silla loppumatkalla eroja hiihtgjien Ukl saatiin myos vaihtelevilla ja tasaisilla
osuuksilla. (Kantola & Rusko 1984, 55-58.)

Mognoni, Guilio, Castandelli, Canclini ja Coteld(01) tutkivat sykereaktioita
hiihtokilpailun aikana seké vapaalla ettd perirghdstyylilla. Nousuissa syke ol
korkeammalla kuin tasaisilla osuuksilla ja laskaiddudella kierroksella syke nousi
ylamaissa edelleen, mutta vauhti hidastui. Hoffpaa@lifford (1990) havaitsivat, etté
hiihtotekniikalla oli vaikutusta sykkeen nousuumldudellisin tapa hiihtaa oli tasatyonto,

kun taas suurimmat vaatimukset elimiston aerobigilintotekij6ille asetti vuorohiihto.
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4 KILPAILUMENESTYMISEEN YHTEYDESSA OLEVIA TEKIJOITA

4.1 Kestavyyssuorituskyky

Kestavyysurheilulajeissa on lajista riippumattadiakirkeaa tekijaa: kyky tuottaa
energiaan elimistén kayttoon mahdollisimman suariholla sekd vasymyksen
vastustuskyky (Kantola & Rusko 1985, 174). HiiHtdjvaaditaan suurta maksimaalista
hapenottokykya (V@hay, mikd kuvaa verenkiertoelimistdn suorituskykya.t8rkoittaa
sydamen maksimaalista minuuttivolyymia ja ilmaistgako I/min tai ml/kg/min. (Inger
1991))

Kansainvalisesti menestyneilla hiihtgjilla maksitisen hapenottokyvyn arvot (VQax
nousevat miehilla jopa yli 90ml/kg/min ja naisitteaksimi on ollut 78 ml/kg/min (Kantola
& Rusko 1985, 192-194). Nuoruudessa hapenottokgsy&a ian ja harjoittelun
myo6tavaikutuksesta (Rusko 1992). Norjalaisten tntkiset vahvistavat maksimaalisen
hapenoton merkitysta kilpailumenestysta ennustateligna (Inger 1991). Hapenoton
merkitys korostuu erityisesti ylamakiosuuksillakafla keleilla (Kantola & Rusko 1985,
25). Perinteisen vuorohiihdon aikana hapenkuludusyke nousevat tilastollisesti
merkitsevasti korkeammalle kuin muilla hiihtotyylai(Hoffman & Clifford 1990).
Maksimaalista hapenottokykya voidaan harjoittelaikutuksesta parantaa vain n. 30 %,
joten perintdtekijat vaikuttavat huippu kestavyysitusuoritukseen (Nummela, Keskinen
& Vuorimaa 2004, 340-343). Kestavyyslajien urheilip on havaittu suhteellisesti
enemman hitaita lihassoluja kuin nopeita, mikaatgnut mitattuna korkeampiin
maksimihapenoton arvoihin (Rusko 1992). Korkeat sirakaliset hapenottokyvyn arvot

(Kurunméki 2003).

Aerobinen ja anaerobinen kynnys kuvaavat elimisitiaskudoksen hapenkayttokykya
(Kantola & Rusko 1984, 30-32). Ne ovat sykkeidga-avoja, jotka voidaan maarittaa
testien perusteella (Nummela ym. 2004, 335-338jaaytetddn ohjaamaan harjoittelua.
Anaerobiseen kynnykseen vaikuttaa myos elimistomanapon poistamiskyky veresta

sekd maitohapon neutraloiminen (puskurointikykyijp&hiihtgjilla nama kynnykset ovat
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selvasti normaalivaestta korkeammalla. Aerobisemidgsen alapuolella paadasiallinen
energianlahde on rasvat, kun taas anaerobisellaykgella hiilihydraatit muodostavat
suurimman osan energiasta. Siirryttaessa aerabisgtinykseltéa anaerobiselle kynnykselle
my0s lihasten maitohappopitoisuudet nousevat. ((ar& Rusko 1984, 30-32.) Urheilijat
kayttavat kestavyysharjoittelua parantaakseen &teoja anaerobista kestavyys-
suorituskykya. Tehoharjoittelulla taas pyritdan étbthmaan maksimaalista
hapenottokykya. (Rusko 1992.)

Voimantuottokykya kestavyyssuorituksessa on tutkitbakesin (1998) mielesta liian
vahan. Han ehdottaa, ettd kestavyyslajeissa huarhitisi suunnata myos hermolihas-
jarjestelman ja anaerobisten tekijoiden tutkimisédéiihdossa voimantuottoajat vaihtelevat
0.2-0.3 sekunnin jalkojen tyosta 0.3-0.5 sekunainvatyontdvoimiin (Kantola & Rusko
1984, 67). Kestavyysjuoksijoilla on havaittu aesan kestavyyden ja juoksun
taloudellisuuden liséaksi my6s hermolihasjarjesteimiéerkitys lopputulokseen 5 km
maksimaalisessa juoksutestissd. Nopean voimankywito havaittiin parantavan
suoritusta. Kahdesta samantasoisesta juoksijastent@uoksi kuitenkin nopeammin
paremman juoksun taloudellisuuden ja hermolihaegégjman toimivuuden ansiosta.
(Paavolainen ym. 1998.) Yhdysvaltalainen maasttijille tehty tutkimus vahvistaa
ylavartalon aerobisten ja anaerobisten voimanttegtjen yhteytta hiihtomenestykseen.
Lajinomainen 1 km:n tasatyontétesti ennusti sewaadslven hiihtomenestysta. (Mahood,
Kenefick, Kertzer & Quinn 2001.)

4.2 Sosiaalistuminen urheiluun

Ruotsalaisessa tutkimuksessa on selvitetty urbigign huippu-urheilu uran aloittamiseen
ja jatkamiseen vaikuttavia tekijoitd. Kyseisesdéitnuksessa selvitettiin 13 — 14 -
vuotiaiden nuorten fyysisten ja motoristen taitdjgéksi urheiluun sosiaalistumista
nuorella idlla. Siind kartoitettiin vuoden 1988 aika menestyneiden urheilijoiden

taustatietoja seka verrattiin heita heikompi tagoigrheilijoihin. (Carlson 1991, 161-162.)

Suuria eroja menestyneiden ja heikompi tasoistbailijoiden valilla ei ollut. Molemmat
ryhmat mukaan lukien menestyneet urheilijat ols@giaaliselta luokaltaan keskiluokkaa.

Syntymaaika oli usein vuoden ensimmaisen kuukaadema, mika johtaa parempaan
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fyysiseen kehitykseen loppuvuoden aikana syntyimeigirrattuna. Kasvupaikkana
urheilijoilla oli turvallinen ymparist6. Urheiluheastuksen aloittamiseen innostus tuli
vanhemmilta tai kavereilta. Varhaiset positiivikesketukset organisoidun urheilun parista
saivat nuoret jatkamaan harrastusta edelleen. ljabhéitustuivat paalajiinsa keskimaarin
7-9 -vuotiaina ja harrastivat sen lisédksi myos alajeja. Vanhempien tuki nousi erittain
tarkeaksi tekijaksi koko kehityksen aikana. (Canl4891, 165-166.) Van-Yperen ja

Dudan (1999) tutkimukset vahvistavat nuorten uijfogilen vanhempien osallistumisen

merkitysta jalkapallon pelaajille suoritetussa innlksessa.

Maajoukkuetason urheilijat olivat laheisissa koskstssa saman lajin kavereiden,
valmentajien ja urheiluseuran kanssa. He viihtysréié ymparistdssa erittain hyvin ja
useat heidan kaverinsakin olivat lajin harrastaiaittaessaan paalajinsa harrastamista he
kokivat olevansa heikompia kuin kontrolliryhmaldisautta teini-iassa heidan
lahjakkuutensa nousi esiin. Maajoukkuetason ugheliarrastivat nuorena useampaa lajia
kuin kontrolliryhméalaiset. Uimareita lukuun ottarntsalajin harjoituksia oli keskimaarin 2-

3 kertaa viikossa aina 16-vuotiaaksi saakka. J@tatidxsena tutkimuksesta todettiin, etta
maajoukkuetason urheilijat olivat voineet kehittdétorisia, henkisia ja sosiaalisia
taitojaan, seka sopeutuivat kilpaurheiluun omaganéntyylillaan hyvin. Heilla oli
optimaaliset mahdollisuudet kehittaa lahjakkuuttg@arlson 1991, 166-167.)

4.3 Suorituksen taloudellisuus ja kehon koostumus

Suorituksen taloudellisuudella on merkitysta kilpaienestymiseen (Sharkey 1984, 51.)
Taloudellisuudella tarkoitetaan liikkeiden ajoitaisbikeiden liikeratojen ja nivelkulmien
kayttoa, elastisen energian hyvaksikayttoa, sumén rentoutta ja painovoiman
hyvaksikayttod (Kantola & Rusko 1984, 41). Lihaksisuotettu energia muutetaan
liikuntasuoritukseksi (Nummela ym. 2004, 333). Mtijen tekijdiden yhteisvaikutusta
tarkastellaan suorituksen hy6tysuhteena. Hiihdmutkellisuutta on tutkittu
hapenkulutuksen avulla tietylla nopeudella. Tutkiset ovat osoittaneet hydtysuhteen

olevan tehokkain kilpailuvauhtia hitaammilla nopsilia. (Kantola & Rusko 1984, 58).

Hiihtdjien rasvaprosentit ovat pudonneet vuode8#&Blahtien ja ovat nyt miehilla 6-8 %

ja naisilla 15-19 %. Naisten suuremmat arvot joatthormonaalisen toiminnan eroista.
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(Kantola & Rusko 1984, 67). Nuorilla naisilla orva#ttu rasvaprosentin vahyydella
olevan yhteytta kilpailumenestymiseen (Kurunmaky20

4.4 Optimaalinen kilpailujannitys

Optimaalinen kilpailujannitys tarkoittaa henkilokatsta tunnetilaa tai mielialaa, jolla on
saavutettu menestysta. Se edustaa sita henkil@oljgs tunnetilan tasoa
(rauhallinen/jannittynyt), jota voidaan pitda uthen tavoitejannitystasona. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 160.) Keskittymisen avulla kohdemarekaikki voimavarat tulevan
suorituksen tueksi ja vastustetaan ulkoisten telejd aikaansaamia hairidita. Tietoisen
keskittymisen apuvalineina kaytetaan mielikuviatoaitumisharjoituksia seka opeteltuja
kayttaytymismalleja. Suorituspaineet kuten esimistamisen pakko voivat vaikuttaa
negatiivisesti kilpailusuoritukseen. Niitd voivahauttaa mm. urheilija itse, l&heiset
henkilot kuten vanhemmat, valmentaja ja kaveritisgledia. (Heino 2000, 231-237.)

4.5 Suksien rakenne ja voitelu

Hiihtgjan lisdksi lopputulokseen vaikuttaa sukgiakenne eli hiihdettavyys ja voitelun
onnistuminen. Luistovoitelun onnistuminen vaikutémten alamakiosuuksilla ja suksen
hiihdettavyys korostuu vastaavasti ylamaissa (Kar@oRusko 1984, 71). Albertvillen
Olympialaisissa 1992 tehtiin tutkimusta suksiestom merkityksesta 50 km vapaalla
tyylilla hiihdetyssa kilpailussa. Mita paremminlitéja menestyi, sita liukkaammat olivat
olleet hanen suksensa niin alku- kuin loppumatkastistreet & Gregory 1994). Sukseen
luistoon vaikuttavia tekijoita ovat: olosuhteetksen rakenne, pohjamateriaali ja
hiontakuvio, luistovoitelu seka mahdollinen pitoedu (Kantola & Rusko 1985, 12).
Maajoukkueella on oma huoltoryhma vastaamassalwoitsnnistumisesta. Kantolan ja
Ruskon (1984, 231) viisauden mukaan voi todeta, gtiitelussa parhaiten menestyy se,

joka tekee vahiten virheita”.
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5 NUORTEN HIIHTOHARJOITTELU

5.1 Kestavyysharjoittelun periaatteet ja kasitteet

Kestavyyslajien harjoittelun periaatteet ovat s@imeyys, ylikuormittuminen,
erikoistuminen ja palautuminen. (Rusko 2003b, 6#risey 1984, 63). Urheilijoiden
harjoittelu perustuu stressi -teoriaan. Stressirietarkoittaa, etta stressi eli urheilijoilla
harjoitus, saa aikaan elimiston kuormittumisen.qlRu2003b, 62.) Harjoitusteho,
energiavarastojen maara ja elimiston nestetasapamtaarkeimpia harjoituksen
stressireaktion voimakkuuteen vaikuttavia tekijgkagelholm & Vuorimaa 1991, 62.)
Toistuvat harjoitukset saavat lahes aina aikaanitmiallisen kapasiteetin kasvun, jotta
harjoitus ei jarkyttaisi elimiston tasapainotilaarpaljon kuin ennen. limi6ta kutsutaan
adaptoitumiseksi harjoitukseen. Harjoituksen ulkaisia stressin aiheuttajia tulee

elinymparistosta, psykososiaalisista tekijoisténjaista perustarpeista (Rusko 2003b, 62.)

Hiihtoharjoittelun osalta tassa tutkimuksessa settvin harjoittelun kokonaismaaraa,
johon laskettiin kuuluvan kaikki harjoitukset lukuottamatta venyttelyharjoituksia.
Tehoharjoittelussa laskettiin yhteen kaikki aerehikynnyksen ylapuolella olevat
harjoitukset, kuten vauhti- ja maksimikestavyysbisinkset, nopeuskestavyysharjoitukset
seka kilpailut. Lajiharjoittelulla tarkoitettiin titoa tai hiihdonomaista harjoittelua. Naita
ovat hiihto, rullahiinto, sauvakavely/-juoksu, saloikat, sauvarinneharjoitukset seka
tasatyont6- ja sauvotta luisteluharjoitteet esamatyontbergometrin avulla.
Nopeuskestavyysharjoittelu sivuutetaan teoria @sdsska sen merkitys on suurin 10-90

sekuntia kestavissa suorituksissa.
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5.2 Hiihtajan kehityskaudet ja harjoittelun eteneem

Huippukausi 22 v ...

- huippusuorituksen viimeistely
- kilpailutilanteen hallinta

- sietokyky ja tahdonlujuus

Huipulle valmistava kausi 18-22 v
-huippu-urheilijan perusvalmiudet
-lajikohtaiset erikoisvalmiudet
-huipulle harjoittelun asenne

Perusvalmennuskausi 12-18 v
-monipuoliset perusvalmiudet
-oikea perustekniikka
-harjoitteluun tottuminen ja kilpailuasenn

Yleinen monipuolisuuden kausi ~ 12/14 v
-yleiset taitovalmiudet

-monipuoliset perustiedot

-lajirakkaus ja myonteiset kokemukset

MONIPUOLISUUS —> MAARATIETOISUUS — KOVUUS

KUVIO 1. Nousujohteisuus urheilijan uralla (SHL B#9.

Hiihtdjan uraan kuuluu erilaisia kehityskausia (ku%) (Kantola & Rusko 1984, 156).
Taman tutkimuksen nuoret hiihtgjat ovat huipullémniatavalla kaudella. Silloin
harjoitusmaaria lisataan ja lajiharjoittelun oskokonaisharjoittelumaarasta kasvaa.
Erikoisharjoitteiden maara nousee ja lajitekniikl@aannetaan. (Kantola & Rusko 1984,
156.) Vahasoyrinki (1990) korostaa, etta vaikkartemohiihtgjien harjoittelu etenee
harjoittelukausittain ja kilpailulliset tavoitteasetetaan vuodeksi kerrallaan, tulisi

huomioida myos hiihtdjan pitkajanteiset kehittyraisiitteet.
5.3 Harjoittelun rytmitys
Nuorten harjoittelutavat eri ominaisuuksien kemitiseen eivat poikkea yleisista

ohjelmoinnin periaatteista. Eroavaisuuksia on kikie harjoittelun rytmityksen ja

ominaisuuksien painopisteissa eri ikdkausina. (3B®5f.) Perinteisen kausijaksottelun
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lisdksi kestavyysurheilija tarvitsee kehittymiseraiamiseksi erilaisia arsykkeita
(Nummela ym. 2004, 348). Rusko (2003b, 90) sudsdtbarjoittelun painotuksen
vaihtelua, koska kehitysta tapahtuu eniten ensirstei@iharjoitteluviikkojen aikana ja
kehittyminen tasautuu pian sen jalkeen. Sen vuakssitellaankin 3-4 viikon jaksoja,
joiden aikana tiettyd ominaisuutta kehitetdan tetasti. Neljan viikon rytmi tarkoittaa
kolmea tehokasta viikkoa ja yhta kevytta viikkoai®aan myos kayttad paiva- tai
jaksorytmityksia. Kestavyysharjoittelussa voidadytk&a silloin esimerkiksi 10-12 paivan

tehokasta harjoittelua, jota seuraa 3-5 paivan tkekgo. (Nummela ym. 2004, 348.)

Harjoitteiden tekemisen jarjestysta kannattaa miédrkkaan. Nopeutta, nopeusvoimaa,
nopeuskestavyytta ja tekniikkaa sisaltavat harsiét suositellaan tehtavaksi
palautuneessa olotilassa, jolloin suorituskyky ptimaalinen. Nopeuskestavyys- ja
maksimiharjoituksien jalkeen suositellaan aeroligtantaa, koska hermosto ja lihaksisto
ovat rasittuneessa tilassa ja sen vastaanottawhigdville harjoitusvaikutuksille on
laskenut. (Mero 1990, 220.)

5.4 Kestavyysharjoittelu

Kestavyyden merkitys on suurin lajeissa, joidepailusuorituksen kesto on yli kaksi
minuuttia. Taulukossa 1 jaotellaan kestavyys nelgdosaan suoritustehon mukaisesti:
aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksstikyys ja nopeuskestavyys.
(Nummela ym. 2004, 333.)
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TAULUKKO 1. Aerobisen kestavyysharjoittelun jaotigNummela ym. 2004, 336).

Peruskestavyys Vauhtikestavyys Maksimikestavyys
Kuormituksen
kokonaiskesto 30-240 min 20-60 min 10-30 min
Intervallitoiston pituus - 5-20 min 3-10 min
Toistot (kpl)/palautus - 1-10/1-2 min 1-10/1-5mmi
Tehoalue (W O2may  40-70% 65-90% 80-100%
Veren laktaattipitoisuus <2 mmol/l 2-5 mmol/l 5-16ol/I
Sykealue <150 150-170 170-200
Aktiiviset
lihassolutyypit ST ST ja Fta (osa) ST, Fta ja Fosa)
Paaasiallinen aerobinen maksimaalinen
harjoitusvaikutus energiantuotto aerobinen energiantuotto hapenottokyky
rasva-
aineenvaihdunta hiilihydraattiaineenvaihduntélihydraattiaineenvaihdunta

ST = hitaat lihassolut Fta = nopeat oksidatiivigetssolut
FTb = nopeat glykolyyttiset lihassolut

5.4.1 Aerobinen peruskestavyys

Aerobista peruskestavyysharjoitusta kuvaa hyviryk#é teholla tehty pitk&daikainen
harjoitus. Tehot ovat 40-70 % maksimaalisesta hafpekyvysta. Aerobinen kynnys
tarkoittaa sykealuetta, jonka alapuolella peruskestsharjoitukset tulisi tehda ja se
voidaan maarittaa testien avulla. Keskimaarin selaan, kun maksimisykkeesta
vahennetdan 40-50 lyontia. (Nummela ym. 2004, 385)Harjoituksen tavoitteena on
aerobisten ominaisuuksien ja rasvojen kayton panaimien energianldhteend, joten veren
laktaattipitoisuudet eivat saisi nousta lepotas@tanmela ym. 2004, 335-338; Kantola &
Rusko 1984, 85). Lajinomainen aerobinen peruskggsinarjoittelu on tarkeda nuorille.
Sen kehityttya tarpeeksi hyvaksi, voidaan harjhitigoainopistetta siirtdd kohti
tehoharjoittelua. (Nummela ym. 2004, 335-338.) Kegysurheilijan aloittaessa
harjoittelua aerobisten harjoitusten tiheys pamagxrobista kestavyyttd (Nummela ym.
2004, 335; Rusko 2003b, 66-67). Hiihtajat tekewiirena, alle 16-vuotiaina 2-3 tunnin
vaelluksia, jotka ovat hyvia peruskestavyytta kéki& harjoituksia. Huippuhiihtajien
vaelluksien pituudet nousevat yli 4 tuntiin. Perstiivyysharjoitusta tehtdessa on syyta
huomioida, etta syke nousee harjoituksen loppuaéo®-10 lyontia [Ammonsaatelyn ja

perusaineenvaihdunnan vilkastumisen takia. (Numiyrala2004, 335-338.)
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5.4.2 Vauhtikestavyys

Vauhtikestavyysharjoittelu eroaa peruskestavyyde$tén kasvun ja energiantuotannon
osa-alueilla. Vauhtikestavyysharjoituksen aikanergiaa tuotetaan enaa vain n. 30 %
rasvoista ja n. 70 % hiilihydraateista, kun vastadwvut peruskestavyysharjoituksen
aikana ovat tasan 50 %. Vauhtikestavyyden tarkegnk on kehittad aerobisen ja
anaerobisen kynnyksen valista suorituksen taloisdelita. Anaerobinen kynnyssyke
voidaan maarittaa testien avulla. Karkeasti arvimdt se saadaan vahentamalla maksimi-
sykkeestéa 20 lyontid. (Nummela ym. 2004, 338-38ayhtikestavyysharjoitukset ovat
hiiht&jille optimaalisia, silla ne kehittavat litason kestavyysominaisuuksia, maitohapon

eliminointia seka hengitys- ja verenkiertoelimistoimintaa (Kantola & Rusko 1984, 87).

Vauhtikestavyysharjoitus voidaan toteuttaa jokaeyéisena harjoituksena tai
intervalliharjoituksena. Intervalliharjoituksia sitellaan, kun harjoitellaan lahella
anaerobista kynnysta, kun taas hieman aerobisemykgen ylapuolella harjoiteltaessa
yhtajaksoinen suoritus on toimivampi. Nuorten jeugten vauhtikestavyysharjoittelu
eroaa toisistaan siten, etta nuorten harjoitustehpienempi, harjoituskertoja vahemman
ja niiden kesto on lyhyempi. Huippu-urheilijat vaitehda jopa 2-3 krt/vk
vauhtikestavyysharjoituksia, joiden kesto vaihtéd®e90 minuuttiin asti. (Nummela ym.
2004, 338-339.) Harjoituskauden alkuvaiheessa mllasin vauhtikestavyysalueen
alarajoilla olevia sykkeita harjoituksissa ja sykdphden kasvatetaan harjoitustehoa kohti

anaerobista kynnysta (Nummela ym. 2004, 338-339).

5.4.3 Maksimikestavyys

Maksimikestavyysharjoittelun tarkoituksena on pé&arhengitys- ja verenkiertoelimiston
kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya AP (Nummela ym. 2004, 340).
Suurien lihasryhmien kayttaminen kuormittaa hyvemgitys- ja verenkiertoelimistéa
(SHL 1995b). Lihastasolla harjoitusvaikutusta saadseka aerobisiin ettéa anaerobisiin
ominaisuuksiin. Harjoitus vaikuttaa hyvin spesififetrmo-lihasjarjestelman
suorituskykyyn, joten harjoitusmuotoina tulisi ki lajille tyypillisia liikkeita.

(Nummela ym. 2004, 340.) Maksimikestavyysharjogusritetaan joko intervalleina tai

yhtdjaksoisena suorituksena. Yhtajaksoinen suovibuslla joko tasavauhtinen tai
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kilhtyva 15-30 minuuttiin asti. Yhtajaksoinen hatys sopii erittdin hyvin hiihtoon, koska
kilpailusuorituksen kesto voi olla yli 30 min jektaatin eliminoituminen on kilpailua
vastaavalla tasolla. (Nummela ym. 2004, 344-3431t&la & Rusko 1984, 88-89.)

Kilpailukauden lahentyessa voidaan joitakin hagksia lyhentaa 1-2 minuuttiin, jotta
elimistd oppii kovempiin vauhteihin ja suurempiaktaattipitoisuuksiin. Tyypillinen
hiihtajan lyhytkestoinen maksimaalinen suoritussanvarinneharjoitus. (Nummela ym.
2004, 344-343; Kantola & Rusko 1984, 88-89.) Lykgimtervalleissa on huomioitava,
ettd maksimaalinen hapenkulutus saavutetaan valanfinuutin kuluttua suorituksen
alkamisesta, joten 2 minuutin intervallien palagiek tulee olla riittavan lyhyet (n. 60
sekuntia) ja aktiiviset, jotta hapenkulutus ei gaisksi laskemaan ja harjoitus muutu
nopeuskestavyysharjoitukseksi (Nummela ym. 2004;343.) Tehon maarittaminen on
erittain tarkead maksimikestavyysharjoituksesss hawmjoitus suoritetaan liian kovalla
vauhdilla, kuormitetaan liikaa anaerobista energiattoa ja hapenkulutus voi jaada alle
maksimin. (Nummela ym. 2004, 340-343; Kantola & Ru$984, 88-89.) Nuorilla
kestavyysurheilijoilla jo peruskestavyys- ja vaubstavyysharjoitukset parantavat
maksimaalista kestavyyttd, mutta parhaat tuloksatizan lahella anaerobista kynnysta

olevilla harjoituksilla. (Numminen ym. 2004, 34034

5.5 Neuromuskulaarinen kestavyysharjoittelu

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan neuromuskuka&estavyysharjoittelua yhtena
hiihtoharjoittelun muotona. Tassa osiossa kaydagainsen erilaiset osat.

Kestavyysurheilussa on tarkeda kehittda voima-nopaminaisuuksia niin, etta lajille
tyypilliset voima-nopeus -alueet kehittyisivat (Mea 1998). Kestavyyslajien
voimaharjoituksien tulisi sisaltéd muutakin kuinn/kestovoimaa. Hiihdossa
voimatuottoajat ovat alle 0.2 sekuntia, jolloinkgdl& voimantuottoajoilla saavutettua
kestovoimaa ei voida hyddyntaa kilpailuissa. (Nurtanyen. 2004, 345-347.) Useimmilla
hiiht&jilla voi olla tarpeeksi maksimaalista voimaautta he eivat pysty tuottamaan sité
tarpeeksi nopeasti (Rusko 2003b, 75).
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Hermo-lihasjarjestelman voimatuottokyvyn kehittyekisi on voima-nopeus -harjoittelulla
tarkoituksena kasvattaa niiden reservid. Harjoiggas pyritddn suurempiin voima-nopeus -
tasoihin kuin lajisuorituksessa. Harjoittelun tairtavoite on lihasten taloudellisuuden ja
hyotysuhteen kehittaminen, koska suoritus paraas@ba energiantuottokapasiteetilla
vain taloudellisuuden kehittymisen kautta. (Nummgata 2004, 345-347.) Harjoitusten
tulisi valmistaa elimist6a kilpailunopeuksien kasaya kehittda elastisuuden
hyvaksikayttdd. Sen vuoksi suositellaan lajinonaaiapoja neuromuskulaariselle
kestavyysharjoittelulle. Nopeusominaisuuksien kghitsen kannalta suoritukset pitéisi
tehda maksimaalisesti mutta rennosti. (Nummela3004, 345-347; Rusko 2003b, 81.)
Norjalainen tutkimus on osoittanut, ettda maksinraali voimaharjoittelu on parantanut

tasatyonnon taloudellisuutta ja voimantuottoa (@steHelgerud & Hoff 2002).

5.5.1 Maksimaalinen voima ja lihaskestavyyshagditt

Maksimaalisella voimalla tarkoitetaan joko maksitista isometrista supistusvoimaa tai
suurinta mahdollista yhtena toistona tuotettua aarfHakkinen, Mékela & Mero 2004,
251). Lihasmassaa saadaan lisda kayttamalla 7049@kséimipainoista, toistojen ollessa
3-30. Yleensa tehdaan 3-4 - 10-15 toistoa ja 2ruatin palautuksilla. Voimaharjoittelua
jatketaan 2-4 kertaa viikossa 6-10 viikon ajan.dNantdjien hormonaalisen toiminnan
johdosta on vaikea lisata lihasmassaa. Naisetwatibyotyd enemman lyhyemmistéa 4-6
viikon harjoitusjaksoista, jotka toistetaan lyhymadautumisjakson jalkeen. (Rusko 2003b,
76.)

Hiiht&jilla, joilla on tarpeeksi lihasmassaa ja re@hivoimaa, tulisi kehittaa
lihaskestavyytta (Rusko 2003b, 77-78.) Lihaskestdeila tarkoitetaan lihaksen kykya
huolehtia energia-aineenvaihdunnasta (SHL 1995badkestavyysharjoituksessa
suorituksen aikana tehd&an niin monta toistoa &btn, palaudutaan ja tehdaan sama
uudelleen. Palautukset pidetaan aktiivisina. Tyyh harjoitus on 15-100 toistoa,
matalilla tehoilla (30-60 % maksimipainoista) japsatusnopeus on 60-90 % maksimista.
(Rusko 2003b, 77-78.)
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5.5.2 R4jahtava voima ja sprinttiharjoittelu

R&jahtavan voiman ja sprinttiharjoittelun avullagaetaan nopeusvoimaa ja rajahtavaa
voimaa. Harjoittelun tavoitteena on nopeampi hiatghti, lyhyemmat kontaktit, pidempi
liuku ja anaerobisen voimantuoton kasvu. Tyypiliin@imaharjoitus on 1-40 % maksimi-
voimasta, 5-20 toistoa paikkaa kohti ja kokonais@ghdessa harjoituksessa on 30-200
liketta. Rgjahtava voima ja nopeampi voimantuesitoetaan hiihtosuoritukseen
lajinomaisen voimaharjoittelun, sprinttiharjoittalavulla. Parhaimmat tulokset saadaan
hiihtamalla esim. 5-10 - 10-15sekuntia/1-2 minupthautuksilla ja 5-10 kertaa kyseinen
sarja. Sarjojen valinen palautus on 3-5 min. (Ruz®@3b, 77-78.)

5.6 Aikaisempia tutkimuksia hiihtoharjoittelusta
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KUVIO 2. Harjoittelun kokonaismaaran kasvu suonslia maastohiihtajilla perustuen

keskimé&araisiin harjoittelukilometreihin (Rusko 299

Rusko (1992) on tutkinut suomalaisten nuorten l@gjamaaria (kuvio 2). Hiihtgjien
harjoittelu kasvoi nousujohtoisesti. Viikoittaigethtokilometrit olivat 14-15 -vuotiailla
keskimaarin 50 km ja harjoitukset olivat kuusi kertiikossa. Sarjan 20-vuotiaat hiihtgjat
hiihtivat jo n. 100 km/vk, harjoituskertojen olleskahdeksan kertaa viikossa. Yli 20-
vuotiaiden harjoittelumaarat voivat nousta 140-kB0vk, harjoituskertojen méaara taas 8.5

krt/vk. Harjoittelutiheys saavuttaa tasanteen Eiloden jalkeen. Sukupuolieroja ei
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nuorena ole vaan tytot harjoittelivat yhta paljanrkpojat. Aikuisina miehet tosin
harjoittelivat hiukan naisia enemman. (Rusko 1992.)

Harjoittelumaarien suhteen Suomessa harjoitell&ds yaljon kuin Ruotsissa. Hiihdon
osuus kokonaisharjoittelumaarasta on 40-50 %, itidon 10-20 % ja
sauvakéavelyn/juoksun 35-45 %. Harjoittelumaariararjoitusmuodot prosentteina
laskettuna eroavat toisistaan enemman hiihtgjihaderrattuna tiettyyn ikdryhmaan,
mutta aikuisena huippuhiihtdjat harjoittelevat .98 hiihtamalla tai rullasuksilla
hiihtamalla.(Rusko 2003b, 89).

Norjalaisille 17-18 -vuotiaille hiihtgjille tehdyagutkimuksessa he harjoittelivat kuten
kansainvalisesti menestyneet huippuhiihtgjat. Neroharjoittelutehot olivat 75 % alle
aerobisen kynnyksen ja 5-10 % harjoituksista settiiih aerobisen ja anaerobisen
kynnyksen valilla. Jaljelle jaavat 15-20 % harj&gista suoritettiin intervalleina, joista
suuri maara oli maksimaalista kestavyysharjoitteNeuromuskulaarinen
kestavyysharjoittelu oli vain 3,5 % kaikesta kegigharjoittelusta. Perinteisiksi ja hyviksi
totuttuja harjoitusmetodeja ei helposti lahdeta trarnaan arvioivat tutkijat Seiler ja
Kjerland (2006).

Hiihtoharjoittelun yhteyksia kilpailumenestymiseem tutkinut Hynynen (1997).
Tutkimuksissa havaittiin nuorten tyttdjen peruskuna lajiharjoittelukauden
tehoharjoittelun maaralla merkitseva yhteys kilpaaenestymiseen. Pojilla biologisen i&n
vaihtelu nuorena selitti osan fysiologisista eigpten heidan harjoittelun yhteydet
kilpailumenestymiseen jaivat pieneksi. Pojat haigdivat tyttdja maarallisesti enemman

sekd vanhemmilla urheilijoilla hiihdon lajinomaiskearjoittelun maara kasvoi.
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6 LIIKUNNASSA VIIHTYMINEN
6.1 Viihtymisen maarittelya

Urheilussa viihtymista on maaritelty usealla evidiéa kirjallisuudessa.
Csiskzentmenthalyi (1975, 35;1990, 46) kuvailebtymista flow -kokemukseksi. Flow
tarkoittaa tunnetilaa, jonka voi saavuttaa, kureéejotain miellyttavaa, keskittymista
vaativaa tehtdvaa. Sen voi saavuttaa, kun tehtéd@asteet ja henkilokohtaiset taidot ovat
tasapainossa ja suoritus onnistuu yli odotustesw Fkokemuksen jalkitilanteessa, ihmiset
usein toteavat: "se oli hauskaa”. Kimiecikin ja Hsin (1996) méaarittely vahvistaa
Csikszentmihalyin (1990) kuvausta viihtymisestgjogment on heidan mielestaan
optimaalinen psykologinen tunnetila (kuten flovoka johtuu suorituksen tekemisesta sen
itsensa vuoksi. He liittavat siihen positiivistemteiden kokemuksia. Wankel (1993) taas
kuvaa viihtymista positiiviseksi, voimakkaaksi tatitaksi. Han yhdistaa sen lahelle
sisdista motivaatiota. Scanlan ja Simons (1992;281B) kuvailevat viihtymista
voimakkaaksi, positiiviseksi tunteeksi liikuntasiiwksen yhteydessa, mika vaikuttaa

tunteilta, kuten mielihyva, pitdminen ja hauskakéwinen.

6.2 Liikkunnassa viihtymisen malli

TEHTAVAN
SUORITTAMINEN

patevyys/muut

patevyysfitsekontrolli | [l :
kontrolloivat

SISASYNTYISET ULKOSYNTYISET

TEKIJAT TEKIJAT
like-elamys / vuorovaikutussuhteet /
kilpailujannitys Vi 1 sosiaalinerhyvaksynta

MUUT TEKIJAT

KUVIO 3. Liikunnassa viihtymisen malli (Scanlan &nsons 1992, 210).
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Scanlan ja Lewthwaite (1986) esittelivat kaksisaig@n kehyksen urheilussa viihtymiselle
(kuvio 3). Mallin mukaan urheilussa viihtymiseenkedtavat sisa- ja ulkosyntyiset tekijat
seka tehtavan suorittaminen ja muut tekijat. Sisi§gset tehtavan suorittamiseen liittyvat
tekijat (vasemmalla ylhaalla 1) tarkoittavat patglgn ja itsekontrollin tunteita, joita
henkilo itse vahvistaa mm. oppimalla uuden taiddlkosyntyiset tehtdvan suorittamiseen
(oikealla ylh&alla 2) kuuluvat patevyyden tunteeitgekontrolli, mutta ne tarvitsevat
vahvistuakseen jonkun toisen henkilén antaman ek, kuten valmentajan tai
vanhemman. Sisasyntyiset muu tekijat (vasemmaiiaadia 3) muodostuvat liikkkumisen
kokemuksista kuten liikke-elamyksista ja kilpailupiiyksesta. Ulkosyntyiset muut tekijat
ovat yhteydessa suorituksen ulkopuolelle liittywvigkijoihin kuten sosiaaliseen
vuorovaikutukseen kavereiden kanssa. (Scanlan &&m 992, 208-210.)
Motivoituneilla, pitkajanteisesti harjoitelleillaamijoilla (Scanlan & Lewthwaite 1986) ja
taitoluistelijoilla (Scanlan, Stein & Ravizza 1988hdyilla tutkimuksilla
motivaatioilmasto vaikutti myds urheiluharrastukssesiihtymiseen (Scanlan & Simons
1992, 203).

6.3 Liikkuntaan sitoutumisen malli

Liikunnasta nauttiminen

Muut ajanviettotavat

o : \ Liikuntaan sitoutuminen
Henkilokohtainen 7
panostus

Liikunnan tuomat
mahdollisuudet

Sosiaaliset odotukset

KUVIO 4. Liikuntaan sitoutumisen malli (Scanlan &%ns 1992, 200)
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Scanlan ja Simons (1992) ovat kehittaneet liikkumtsisoutumisen mallin (kuvio 4). Se on
tehty ajatellen erityisesti urheilussa jatkamisgeteydessa olevia tekijoita. Liikuntaan
sitoutumisen malli siséltaa seka sosiaalisiin ettdeisiin liittyvid tekijoitd. Se antaa
mahdollisuuden kuvata erilaisia syita, joiden vudiesrastukseen osallistutaan ja
sitoudutaan. Malli pitaa likuntaan sitoutumistamea osatekijan summana, joita ovat
likunnan ilo, muut ajanviettotavat ja niiden hottielevuus, liikunnan antamat
mahdollisuudet, henkilokohtainen panostaminen ggesdiset odotukset. (Scanlan &
Simons 1992, 201-202.)

Liikunnan ilo on tarke&a harrastuksen jatkamiseksanlan ja Simons (1992) kuvaavat
sitd liikunnasta saatavaksi positiiviseksi tuntégksa kuvaa ilo, pitaminen ja hauskanpito.
Muiden vaihtoehtoisten ajanviettotapojen viehaty@waikuttaa liikuntaan sitoutumiseen.
Jos esim. kavereiden kanssa oleilu houkutteleerit&harrastukseen [&ht6d enemman niin
likunta saa jaada. Vahvemman mielenkiinnon osaksa@va osapuoli vie voiton.
Henkilokohtainen panostus kyseiseen lajiin vailattgin parissa pysymiseen
positiivisella tavalla. N&ita ovat raha, aika taitggminen, joita ei saa takaisin, jos lopettaa
likunnan harrastamisen. Osallistuminen voi mahsialh esim. kavereiden kanssa
yhdessaoloon, kilpailun voittamiseen tai ulkoigaikkioihin, joita ei ilman urheilua voisi
saavuttaa ja siten vahvistaa harrastamisen jatkandssiaaliset odotukset ja normit luovat
my0s odotuksia harrastuksen jatkamiselle. Lapsemastaksen jatkaminen voi johtua
tunteesta, ettd han urheilee vain miellyttadkseamempiaan. Korkeat odotukset muiden
puolelta laskevat henkilon itsemaaraamisen tunn8tisiaaliset odotukset voivat lahted
my0s muilta kuin vanhemmista, esim. kavereistagjanentajista. Mallin mukaan
sitoutuminen urheiluun on korkeampi, jos sosiaalismtukset ovat matalia. (Scanlan &
Simons 1992, 201.) Mallia kayttivat Scanlan ym.93pja tilastollisesti merkitsevimmat
yhteydet lajin parissa jatkamiseen loytyivat heitlitkimuksissaan urheilussa
viihtymisesta ja panostamisesta siihen.

6.4 Aikaisempia tutkimuksia liikuntaharrastuksegsatymisesta
Liikuntaharrastuksessa viihtymista on aikaisemmatkittu harrastuksiin osallistumisen

syyna motivaatiotutkimuksien yhteydessa. Tarkeinsnéagkallistumismotiiviksi liikunta-

harrastukseen on raportoitu viihtyminen harjoitakaija nauttiminen niista. (Scanlan ym.
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1993.) Viihtymisen puute taas on aiheuttanut htukaen lopettamisen. (Scanlan &
Simons 1992, 203.)

Scanlanin ja Lethweitin (1986) tekemassa tutkimegaeerittain paljon harjoitelleet
painijat ja taitoluistelijat kertoivat harjoituksia viihtymisen kannustavan heita jatkamaan
harrastustaan. Tutkimuksen urheilijat olivat haglbeet keskimaarin viisi tuntia paivassa
yli kuuden vuoden ajan, joten harjoittelua kuvaiganteinen, tehokas valmentautu-
minen. (Scanlans & Simons 1992, 203.)
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7 MOTIVAATIO JA MOTIVAATIOILMASTO

7.1 Motivaatio kasitteena ja motivaatioteoriat

Mika saa urheilijan jaksamaan ja yrittamaan enistZemmin? Miten hiihtgjat jaksavat
hiihtaa raskaita hiihtolenkkeja lumisateessa? Kailakana on motivaatio tehda jotain ja
toimia tietylla tavalla. (Liukkonen & Jaakkola 2Q(7.) Motivaatio on keskeinen asia
ihmisen toiminnassa. Se viittaa tekemisen kohteegeenergian suuntaamiseen, kun
yksild suorittaa tehtavaa tai kilpailee muiden lssngRoberts 1992, 3-6.) Motivaatio
korostaa sekéa ihmisen persoonallisuuden etta $igsiagmpariston yhteisvaikutuksia,
jotka vaikuttavat millaiseksi se muodostuu. (Liukko & Jaakkola 2003, 57-58).

Kirjallisuudesta I6ytyy lukuisia erilaisia motivaateorioita, jotka koettavat selittda
ihmisten toimintaa ja siihen suunnatun energianra@dNaita ovat vietti-, behavioristiset-,
humanistiset- seka kognitiiviset teoriat. (Frank&98, 8). Tuoreimpia suuntauksia ovat
tutkielmassa kaytetyt sosiaalis-kognitiiviset tatrkuten itsemé&araamisteoria (Deci&Ryan

2000) ja tavoiteorientaatioteoria (Nicholls 1989).
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7.2 Siséainen ja ulkoinen motivaatio

Urheiluun sitoutuminen sisainen —
ulkoinen motivaation eri tasoilla

SISAINEN ULKOINEN
Tekemisen Identifioitunut Sisdistynyt Palkkiot, maine,
ilo, pakko "olen pakko "minulta kuuluisuus
harjoittelusta ahkera ja odotetaan hyvaa
nauttiminen tunnollinen suoriutumista”

harjoittelusta

URHEILUUN SITOUTUMISEN ASTE

KORKEA ALHAINEN

KUVIO 5. Sisaisen ja ulkoisen motivaation eri tadatikkonen & Jaakkola 2003, 58).

Motivaatio jakautuu kahteen eri osa-alueeseenisgiga ja ulkoiseen motivaatioon (kuvio
5). Sisainen motivaatio on kyseessa, kun toimintsatlistutaan itse toiminnan vuoksi.
Urheiluun sitoutumisen aste on silloin korkea. Matina ovat tekemisen ilo ja myonteiset
kokemukset lajin parista. (Liukkonen & Jaakkola 2088-59.) Lajirakkaus ja

urheilullisesta elaméntavasta pitaminen kuuluvgdiseen motivaatioon (Heino 2000, 53).

Ulkoista motivaatiota kuvaa toiminta, johon osailltaan pakotteiden ja palkkioiden
vuoksi. Niitd voivat olla rangaistukset, maine jmkia, arvostuksen lisdantyminen muiden
silmissa tai rikastumisen toivo. Toiminta on stiailkoapéin ohjattu. Ulkoiset motiivit
voivat olla tehokkaita, mutta pitkalla ajalla katsma ulkoinen motivaatio ei ole niin

tehokas kuin sisainen. (Liukkonen & Jaakkola 2(5¥8)
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7.3 Tavoiteorientaatioteoria

Suoritusperiaatteisessa toiminnassa, kuten myhddssa, koettu patevyys on
paaasiallinen toiminnan motiivi (Liukkonen & Jaakk@003, 62). Taulukko 2 (Duda
1992, 62) esittdd kahta keskeisena pidettyd sstiténteen osapuolta: tehtava- ja

kilpailusuuntautuneisuutta.

Tehtavasuuntautuneisuus tarkoittaa oman patevylogeen syntymisen omasta
kehittymisesta ja yrittamisesta. Patevyyden turasy/&a oman suorituksen parantumisen
tai uuden asian oppimisen kautta. (Liukkonen & Bakk2003, 62.) Suoritusta ei verrata
muiden vastaaviin suorituksiin vaan seurataan dkehdtymistad. Kilpailusuuntautu-
neisuus tarkoittaa oman patevyyden ja osaamiséeemnmopputulosta vertailtaessa
osaamista toisten osaamiseen. Tuloksia voidaaaiN@ijtilkeenpéain, kuten testien
tuloksia. (Nicholls 1989, 87). Kilpailusuuntauturnurheilija ei ole tyytyvainen
onnistumisen tunteeseen hiihtokilpailussa, jostagoon huono. Urheilija korostaa silloin
vain kilpailutuloksien merkitysta, hyva yrittdmin@moman suorituksen parantaminen ei
takaa onnistumisen kokemuksia. Hanella on lisagmtyski alisuoriutua
kilpailutilanteessa ja epaonnistumisten jatkuelséa,lopettaa kilpaurheilemisen
helpommin motivaation laskiessa. (Liukkonen & Jad&k003, 62-65.)

TAULUKKO 2. Tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuudegrtailua (Duda 1992, 62).

Tunnen itseni onnistuneemmaksi silloin, kun...

Tehtavasuuntautuneisuus Kilpailusuuntautuneisuus

Opin uuden taidon ja se saa minut harjoittelemasaia | Olen ainut, joka osaa tehda tehtavan
Osaan suoriutua tehtavasta paremmin kuin

Opin jotakin, mitd on hauska tehda ystavani

Opin uuden taidon, kun yritédn kovasti Toiset elw$da niin hyvin kuin mina

Tyodskentelen todella kovasti Toiset epaonnistuvena en

Oppimani uusi taito, saa minut harjoittelemaanéviel

enemman Teen eniten pisteitd, maaleja jne.

Oppimani taito tuntuu hyvalta Olen paras

Teen parhaani

Maajoukkuetason urheilijat ovat pdéaasiassa kilgailmtautuneita, mika pohjautuu
kilpailujarjestelmaan kasvamisen vuoksi. Nama kaksintautuneisuutta eivat ole toisiaan

poissulkevia, vaan jokaisessa on molempia suuni@atkisen kuitenkin hallitessa yksilon
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tavoiteorientaatiota (Nicholls 1989, 89). Optimamiimaksi tilanteeksi urheilijan kannalta
Liukkonen ja Jaakkola (2003, 65) arvioivat sek&kan tehtava- etta kilpailusuuntautu-
neisuuden. Silloin urheilijan koettu patevyys @i kestamaan mahdolliset tappiot
kilpailutilanteissa, mutta hanella on motivaatibtajoitella ja oppia uutta. Toisaalta

kuitenkin kilpailutilanteissa vireystila saadaamisaksi huippusuorituksen tekemiseksi.

Van-Yperen & Duda (1999) tutkimuksessa tehtavasaautoneet jalkapalloilijat paransivat
suoritustaan kilpailusuuntautuneita enemman. Telsiivmntautuneisuuden on havaittu
olevan yhteydessa myds korkeampaan aktiivisuutserharjoituksissa ja suurempaan

vapaa-ajan aktiivisuuteen harrastelijaryhmassa éowg92, 75).

7.4 ltsemaaraamisteoria

Autonomia

SISAINEN
MOTIVAATIO

Sosiaalinen
yhteenkuuluvuus

Koettu patevyys

KUVIO 6. Itsemaaraamisteoria (Deci & Ryan 2000).

ltsemaaraamisteoria koostuu kolmesta eri osa-shij®ecin ja Ryanin (2000) mukaan ne
ovat autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuudegret (kuvio 6). Ne vahvistavat
sisdista motivaatiota ja erilaisissa ymparistotasgeet tayttyvat erilailla. Henkilon
saadessa paattaa itse omat tavoitteensa (autondi@mpystyy saavuttamaan tavoitteensa
(koettu patevyys) ja siten padsee osalliseksi ryhjagenyydesta tai saa osakseen ryhman
jasenten arvostusta (sosiaalinen yhteenkuuluvilaspeet vaikuttavat yksilon sisdiseen ja

ulkoiseen motivaatioon, joka puolestaan vaikutta@itteiden asettamiseen. Sisaisesti
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motivoituneet henkilot asettavat tavoitteita, jollaitse haluavat saavuttaa, kun taas
ulkoisesti motivoituneet henkilot antavat muideii@a tavoitteensa ja pitavat tarkeina

muilta saamaansa hyvaksyntaa ja ulkoisia palkinf@jaci & Ryan 2000.)

Bandura (1977, 1982) on luonut koettua patevyyitéaavan teorian. Koettu patevyys
tarkoittaa tilannekohtaista itseluottamusta. (G886, 155.) Hiihtdja kokee silloin olevansa
hyva lajissaan (Liukkonen & Jaakkola 2003, 59-&h$iaalinen yhteenkuuluvuus
tarkoittaa hiihtajan viihtyvyyttad ryhmassa ja stdetyhmaan. Hiihtajan harjoittelu on usein
yksinaista puurtamista, mutta siind toimitaan mydsnissa esim. leireilla ja
kilpailumatkoilla. Yhteenkuuluvuuden tunne ja tetsi valittdminen lisdavat viihtyvyytta ja
sitd kautta myos suoritusten tehokkuutta. Sisdisssivoitunut hiihtdja kokee myos
itsem&araamisen eli autonomian tunteita, mika tiga ettd hanella on mahdollisuus
tehda valintoja. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 59}684almennuksessa tdméa merkitsee
osallistumista omaa uraa koskeviin ratkaisuihipgatoksiin (Heino 2000, 53). Siséisen
motivaation omaavan urheilijan toimintaa kuvaa kgktiaminen ja panostaminen
urheiluun, toimintaan sitoutuminen ja vaativienjbigeiden valinta. Kilpailutilanteessa
han ei koe niin paljon paineita kuin ulkoisesti mottunut urheilija. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 58-61.)

7.5 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan harjoitusten psldgista ilmapiirid toiminnassa
jatkamisen ja psyykkisen hyvinvoinnin nakékulmasteheilijan sisdisen motivaation
kasvattamiseen, valmentajan vaikutusmahdollisuadat motivaatioilmaston saatelemisen
kautta. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 69). Harjoiarstotivaatioilmastoon on kuulunut
tilannesidonnainen tehtava- ja kilpailusuuntautsmes. Ne eivat ole toisiaan poissulkevia,
vaan molempia suuntautuneisuuksia esiintyy halisigsa. Motivaatioilmaston tehtava- ja
kilpailusuuntautuneisen erot ilmenevat valmentagaminnassa, miten han kuvailee ja
antaa tehtavat, miten osallistujat on jaettu ryhphiuomioitu ja arvioitu. Taulukossa 3 on
kuvattuna tehtava- ja kilpailusuuntautuneisen naatiioilmaston eroja. (Ames 1992, 164.)
Soini, Liukkonen ja Jaakkola (2004) tutkimuksissate&ttiin nelja eri motivaatioilmaston
ulottuvuutta. Nama olivat tehtavailmasto, kilpdioiasto, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden -

ilmasto ja autonomiailmasto. Tassa tutkimuksestattiin kaikkia naitéa ulottuvuuksia.
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TAULUKKO 3. Tehtava- ja kilpailusuuntautuneen matatioilmaston vertailua Amesin ja
Archerin (1988) mukaan (Liukkonen 1998, 20).

Tehtavasuuntautunut Kilpailusuuntautunut
motivaatioilmasto motivaatioilmasto
Arviointiperusteet tehtavéan suoritus normatiivirgroritus
Yrittdmisen motiivit uuden oppiminen normien mul@insuoritus
Huomion painopiste oppimisprosessi normatiivineorsus
Asennoituminen virheisiin ja
epaonnistumisiin virheet ovat osa oppimista vieitsallita
Opettajan/ohjaajan suhtautuminen oppiminen suarittan
Arvostaminen yrittdminen ja oppiminen suorittaminen
edistyminen ja omien taitojen
Menestyksen maarittely parantaminen normatiivinen suoritus
Aihe tyytyvaisyyteen kova tyo ja haasteet Voitta@mn

7.6 Aikaisempia tutkimuksia motivaatioilmaston nigrksesta

Nuorille jalkapalloilijoille tehdyssa tutkimukseskaetun patevyyden vahyys ei ollut
yhteydessé harjoituksissa viihtymiseen, jos motiedmasto oli tehtavasuuntautunut.
Parhaiten viihtyivat ne tehtavasuuntautuneet ujagijoilla oli korkea koettu patevyys.
(Dedi & Ryan 1980; Ryan 1982.) Korkean kilpailuilst@n on havaittu heikentavan
viihtyvyytta niilla jalkapalloilijoilla, joiden ko&u patevyys oli alhainen ja jotka olivat

kilpailusuuntautuneita (Liukkonen 1998, 68).

Yhdekséasluokkalaisille tehdyssa tutkimuksessa siekita opettaja voi vaikuttaa
oppilaiden liikkuntamotivaatioon liikkua ylakoulurakollisella liikkuntatunnilla
korostamalla tehtavailmastoa. Tehtavasuuntautunegetusmenetelmien kaytté nosti
aikana. (Jaakkola 2002, 102-103.) Tenniksen pd&aggity tutkimus vahvistaa myos
tehtavailmaston merkitysté viihtyvyyden nousuunl@@aer, Duda & Crespo 1999).
Liukkosen ja Jaakkolan (2003, 65) tutkimuksessawvaation ja urheilussa viihtymisen
kannalta paras tulos saavutetaan tehtavasuuntalituhenkilékohtaisella motiivilla

harjoitella, jota lisdd myds harjoitusten tehtawisto.
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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia hiihtgbauksissa viihtymista ja

kilpailumenestymista selittavia tekijoita. Hiihtégi tehdyssa kyselylomakkeessa

selvitettiin kilpahiihtgjien taustatekijoitd, moésatiota, harjoitusten motivaatioilmastoa,

hiihtoharjoittelua ja harjoituksissa viihtymista.

Hiihtokilpailu
menestys

» - Hopeasompa,
Pohjola-Cup tai SM-

A 4

Hiihtoharjoituksissa
viihtyminen

Ranking

4

Taustatekijat

- sukupuoli

- ika

- pituus/paino

- harjoituspaiva-
Kirjan tayttaminen
- valmentaja
harjoitteluvuosien
maara

- VOZmax

A 4

Hiihtoharjoittelu

- kokonaisharjoittelu
- lajinomainen
harjoittelu

- tehoharjoittelu

- voima/nopeus
harjoittelu

\ 4

Motivaatio ja
harjoitusten
motivaatioilmasto

- tavoite-
orientaatio

- harjoitusten
motivaatioilmasto

KUVIO 7. Tutkimuksen teoreettinen viitekehys.
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9 TUTKIMUKSEN ONGELMAT JA HYPOTEESIT

A. Kuvailevat tutkimusongelmat

Millainen on hiihtgjien harjoittelun kokonaismé&aeri harjoitustekijéiden maara?
Miten hiihtgjat viihtyvat harjoituksissa?
Millainen on hiiht&jien tavoiteorientaatio?

Millaisena hiihtajat kokevat harjoittelun motiva@tmaston?

B. lan ja sukupuolen yhteytta selittavat tutkimusongsl

Millainen on sukupuolten valinen ero erilaisillarjogtustekijoilla?

Ho: Harjoittelumaéarat ovat nuorena molemmilla sukalpla melkein yhta suuret (Rusko
2003, 89).

Miten nuorten harjoittelumaarat muuttuvat ian muk@&n

Ho: Nuorten harjoittelumaarat kasvavat ian mukahasko 2003, 89).

C. Viihtymista selittavat tutkimusongelmat

Millainen on hiihtoharjoittelun kokonaisméaaran ydeharjoittelussa viihtymiseen?

Ho: Paljon harjoittelevat urheilijat viihtyvat harfuksissa (Scanlan & Simons 1992, 203).
Miten hiihtdjien kokema harjoittelun motivaatioilsta on yhteydessa harjoituksissa
viihtymiseen?

Ho: Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto on yhésgd korkeaan harjoituksissa
viihtymiseen (Liukkonen 1998, 68).

Millainen yhteys on tavoiteorientaatiolla ja hatydisissa viihntymisella?

D. Kilpailumenestysta selittavat tutkimusolmget

Millainen yhteys on nuorten harjoittelun kokonaisiréla, lajinomaisella harjoittelulla,

tehoharjoittelulla tai voima-nopeus harjoittelutidpailumenestymiseen?

Millainen yhteys on harjoituksissa viihtymiselldgailuissa menestymiseen?
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10 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

10.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimus tehtiin suomalaisille 16-20 -vuotiailleorile kilpahiihtajille. Siihen
osallistuivat 18- ja 20 -vuotiaat naiset ja mieltka olivat saaneet Suomen Hiihtoliiton
Ranking pisteita kaudella 2005-2006. Naisten 19%®igen sarja paasi myos mukaan
tutkimukseen, koska naisten alle 20-vuotiaidenasag oli niin vahan osallistujia.
Tutkimuksen aineistoa taydennettiin viela 16- javiiétiaiden Pohjola -ryhman hiihtgjien
vastauksilla. He olivat ikdluokkansa parhaimmisgié Pohjola -ryhmaén leireille
valikoidaan nuoria lupauksia ympari Suomea. Satfvuotiaat kilpailumenestymiset
katsottiin Hopeasompa -loppukilpailujen tuloksigéasarjan 17-vuotiaat Pohjola Cupin -
tuloksista. Pohjola Cup on hiihtokilpailusarja, gokoostuu yhdeksasta erillisesta

kilpailusta, joista lasketaan kuusi parasta kilpailosta lopullisiin tuloksiin.

10.2 Aineiston keruu

Aineisto keréttiin kyselylomakkeen avulla (liite. Kaikki 18-20 -vuotiaat naiset ja miehet,
jotka olivat saaneet Suomen Hiihtoliiton Rankingteitd kauden 2005-2006 aikana, saivat
kyselyn toukokuussa 2006 kotiin lahetettyna. P@hjoyhma eli 16-17-vuotiaat hiihtajat
vastasivat kyselyyn yhtena ryhmana saman vuoderékeun leirin aikaan Vuokatin
Urheiluopistolla.

Kyselyja lahettiin postitse yhteensa 353 kpl. Takasaatiin 88 kpl eli 25 % vastasi
kyselyyn. Karhukirjeita ei taloudellisten syidenoksi lahetetty vastaajille. Pohjola -
ryhmasta kaikki paikalla olijat (61 kpl) vastasikgselyyn. Muutamat hiihtajat olivat

lahteneet leiriltd aikaisemmin pois, joten he jaivdikimuksen ulkopuolelle.

10.3 Tutkimuksessa esiintyvat mittarit

Kyselylomake sisalsi taustatietoja keraavia kysysmyktavoiteorientaatio-mittarin ja

motivaatioilmasto-mittarin. Nuoret saivat vapa&sioittaa viihtymista parantavia asioita
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hiihtoharjoituksissa seka harjoittelu-osiossa nueastasivat kysymyksiin

harjoitustuntiensa maarista.

Tavoiteorientaatiota tutkittiin Robertsin, Treasuentin ja Balaguen (1998) tekemalla
Perception of Success Questionaire-mittarilla (PP ERta kaytettiin Liukkosen
suomentamaa versiota (Liukkonen 1998). Tavoitetasiomittarin suomenkielisen
version reliabiliteetti ja validiteetti olivat aikeemmissa tutkimuksissa osoittautuneet
riittaviksi. (Liukkonen 1998, Jaakkola 2002).

Mittari koostuu 12 vaittamasta, joihin urheilijedstasivat 5-portaisen Likertin asteikon
mukaan: 1 = taysin eri mielta ...5 = tdysin samadtai®siot 1, 2, 5, 6, 9 ja 12 mittasivat
kilpailusuuntautuneisuutta, kun taas vastaavasit 8s 4, 7, 8, 10, ja 11 mittasivat

tehtavasuuntautuneisuuden voimakkuutta (liite 4).

Harjoitusten motivaatioilmastoa tutkittiin Soinimy (2004) suunnittelemalla mittarilla.
Mittarin teoreettisena perustana oli Decin ja Rgg2i000) itsemaaraamisteoria.
Motivaatioilmastomittarin ulottuvuuksia olivat téviailmasto, kilpailuilmasto,
autonomiailmasto seké sosiaalisen yhteenkuuluvuilaesto (Soini ym. 2004).
Hiihtoharjoitusten motivaatioilmasto -kyselylomaldssa hiihtajat arvioivat
hiihtoharjoituksia 5-portaisen Likertin asteikon kaan: 1 = taysin eri mielta ... 5 = taysin
samaa mielta. Ensimmainen osa sisalsi 15 vaittadd@iémmaiseen mittarin osaan
kerattiin sosiaalista yhteenkuuluvuutta mittaavaon joihin vastasivat vain ne hiihtgjat,
jotka harjoittelivat ryhméssa. Tassa osassa olelgbdn vaittamaa.

10.4 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maars¢ina tutkimuksena. Aineisto analysoitiin
SPSS -ohjelman avulla (SPSS for Windows 14.0). Kiemake koodattiin numeeriseen
muotoon tiedostoon ja siita tarkistettiin kiellgély arvojen 16ytyminen aineistoa

kuvailevien min ja max arvojen avulla.

Tutkimuksen mittareille tehtiin seuraavat luotettas tarkastelut. Mittareiden rakennetta

tutkittiin kayttéden faktorianalyysia. Faktorivalidetin avulla selvitettiin mittareiden
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rakenteellinen luotettavuus. Aineiston reliabiliteetutkittiin sisdisen johdonmukaisuuden

avulla Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoim&iCyonbachin alfa -kerrointa kayttaen.

Tutkimusaineiston kuvailemisessa kaytettiin aireestd laskettuja keskiarvoja ja
keskihajontoja. Sukupuolen yhteytta harjoittelunadarkasteltiin riippumattomien
otosten T-testilla. Valmentajan yhteys kilpailumstyeniseen tutkittiin myos
riippumattomien otosten T-testilla. Viihtymiseerkjipailumenestymiseen yhteydessa
olevia tekijoita tutkittiin ensin korrelaatioanabin avulla. Tutkimuksia jatkettiin
regressioanalyysin askeltavaan menetelmaan. Memehvulla koetettiin 16ytaa
parhaiten viihtymista tai kilpailumenestymistéa gélrat tekijat.

Tutkimuksessa kaytettiin seuraavia tilastollisemkitgevyyden tasoja:
p<.05* = tilastollisesti melkein merkitseva

p<.001** = tilastollisesti merkitseva

p<.001*** = tilastollisesti erittdin merkitseva



38

11 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

11.1 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen toistettattaueli tutkimus ei anna sattumanvaraisia
tuloksia. Validiteetti taas tarkoittaa tutkimukgsitevyytta eli mitataan sita, mité oli

tarkoitus mitata. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara£(16.)

Tassa tutkimuksessa reliabiliteettia mitattiin sgijohdonmukaisuutta tarkastelemalla el
Cronbachin alfa -kertoimen sekd Pearsonin tulomdimkernrelaatiokertoimen avulla.
Sisdinen johdonmukaisuus tarkoittaa, etta tutkitheiston osa on siséaisesti yhtenainen.
Mittareiden osalta tutkimuksen patevyytta tutkittiaktorivaliditeetin avulla.
Faktorivaliditeetti tutkii mittareiden eri ulottuultsia. Naiden ulottuvuuksien eri
muuttujien pitaa korreloida keskenddn enemman kuwiirden ulottuvuuksien muuttujien

kanssa.

11.2 Tavoiteorientaatiomittari

11.2.1 Tavoiteorientaatiomittarin validiteetti

Tavoiteorientaatiomittarin rakennevaliditeettigkititin faktorivaliditeetin avulla.
Faktorianalyysin avulla muodostui kahden faktoakenne (taulukko 4). Faktorille 1
latautuivat osiot: 1, 2, 5, 6, 9 ja 12, jotka nsttet kilpailusuuntautuneisuutta. Faktorille 2
taas latautuivat tehtavasuuntautuneisuuden osidt: 3 8 ja 10. Osio 11 poistettiin
analyysista, koska se ei latautunut riittavasti knankaan faktorin kanssa. Latauksen min
arvona pidettiin > 0.30. Sen kommunaliteetti (HPwyds alhainen eli <.30. Osio 11 ei siis
tukenut teoriaa, jonka mukaan tavoiteorientaakayduu kahteen eri ulottuvuuteen (Duda
1992). Osion 11 poistamisen jalkeen teoria saidukstakin analyysista. Faktorit selittivat

yhteensa 61 % tavoiteorientaation vaihtelusta.
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TAULUKKO 4. Tavoiteorientaatiomittarin faktorianaglgi.

Muuttujat Tehtavasuuntautuneisudélpailusuuntautuneisuug?

Al. Voitan toiset .66 44
A2. Olen paras .76 .58
A5. Péarjaan paremmin kuin toiset .87 .76
A6. Naytan toisille olevani paras .75 .55
A9. Pérjaan sellaisessa asiassa, mita toiset eivat

osaa .58 .35
A12. Olen selvasti toisia parempi .83 .69
A3. Yritén kovasti .56 .32
A4. Huomaan todella kehittyvani 75 .56
A7. Voitan vaikeudet .70 .52
A8. Onnistun sellaisessa, mita en ole

aikaisemmin osannut 72 .52
A10. Teen kaiken parhaan kykyni mukaan .67 .45
Ominaisarvot 3.8 2.8

11.2.2 Tavoiteorientaatiomittarin sisdinen johdokesuus

Tavoiteorientaatiomittarin sisdistd johdonmukaisaitiitkittiin Pearsonin tulomomentti-
korrelaatiokertoimen ja Cronbachin alfa -kertoinamwlla. Tehtdvasuuntautuneisuuden
Pearsonin korrelaatiokertoimet olivat .32 ja .65IN& joten eri osioilla oli tilastollisesti
merkitseva tai erittdin merkitseva yhteys toisiiigge 1, taulukko 25). Tehtava-
suuntautuneisuuden summamuuttujan korrelaati@8lja .78 valilla yksittaisiin
muuttujiin, mika oli tilastollisesti erittdin metisieva yhteys. Tehtavasuuntautuneisuuden
Cronbachin alfaksi saatiin .80, joten mittarin ¢gmttasivat samaa asiaa (liite 2, taulukko

32). Jonkun osion poistaminen ei olisi nostanutnBeazhin alfaa merkitsevasti.

Kilpailusuuntautuneisuuden Pearsonin korrelaatitokeret vaihtelivat .27 ja .71 valilla,
mika on tilastollisesti merkitseva yhteys (liitetdulukko 26). Cronbachin alfa oli .88,
joten eri osiot mittasivat johdonmukaisesti samsiaa(liite 2, taulukko 33). Cronbachin
alfan arvoa voidaan pitaa korkeana. Jonkun osigstgrainen ei olisi parantanut
Cronbachin alfaa merkitsevasti. Kilpailusuuntautsneden summamuuttujan korrelaatiot
yksittaisiin muuttujiin vaihtelivat .69 ja .86 vHdi, yhteys oli tilastollisesti erittain

merkitseva.
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11.3 Motivaatioilmastomittari

11.3.1 Motivaatioilmastomittarin validiteetti

Motivaatioilmastomittarin patevyytta tutkittiin reaknevaliditeettia tutkimalla. Mittaria
tarkasteltiin faktorivaliditeetin avulla (tauluklg). Lopullisesta analyysista poistettiin
osiot: C5: "Urheilijoille on tarkea yrittaa paraatamia taitojaan”, koska sen
kommunaliteetti oli alhainen ja B14: "Minulla on indollisuus valita harjoitteita oman
mielenkiinnon mukaan”, koska se oli yhteydessaia@ovastaisen ylimaaraisen faktorin

kanssa. Lopullisessa analyysissa muodostui nedjéorin rakenne.

Faktorille 1 latautuivat osiot: C1, C2, C4 ja Géitkp mittaavat sosiaalista
yhteenkuuluvuutta. Faktorille 2 latautuivat osB%, B8, B13 ja B15, jotka tutkivat
itsemaaraamista eli autonomiaa harjoituksissa.dridllet 3 latautuivat osiot: B2, B3, B4 ja
B9, jotka tarkastelivat hiihtoharjoitusten tehtawastautuneisuutta. Faktorille 4 latautuivat
osiot: B6, C3 ja C8, jotka mittaavat hiihtoharjaiten kilpailusuuntautuneisuutta.
Kokonaisselitysasteeksi saatiin yhteensa 63 %.0fakialyysin rakenne vahvistaa
aikaisempaa tutkimusta motivaatioilmastomittarihgsed ulottuvuudesta (Soini ym.
2004).

TAULUKKO 5. Motivaatioilmastomittarin faktorianalygy.

Faktori Faktori Faktori  Faktori

Muuttujat 1 2 3 4 h2

C6. Harjoituksissa ryhmamme jasenet "puhaltavattiet hiileen 77 .62
C4. Urheilijat todella toimivat yhten& ryhména .82 .65
C1. Ryhméamme on yhtenédinen .65 A7
C2. Ryhmamme on yhtenainen toimiessaan hiihtohiakisissa .78 .62
B8. Minulla on mahdollisuus vaikuttaa hiihtoharj@ten kulkuun .84 .69
B15. Voin vaikuttaa Hiihtoharjoitusten kulkuun 77 .62
B7. Minulla on merkittavasti paatdsvaltaa hiihtgbauksissa .64 42
B13. Minulla on merkittavasti valinnanvapauksiajbitinksissa .60 .40
B3. Uuden oppiminen kannustaa minua oppimaan ye&eran .82 .66
B2. Minulle on térke&a yrittd& parhaani hiihtohavksissa .66 43
B4. Padasia, etté kehityn vuosi vuodelta omisskissani .50 .35
B9. On tarkea jatkaa yrittamista vaikka olisi tehwiyheita .56 .35
C8. Hiihtoharjoituksissa urheilijat kilpailevat sitoksissa toistensa kanssa .86 .79
B6. Minulle on tarkea nayttaa olevani parempi tofterjoituksissa kuin toiset .50 .27
C3. Ryhm@mme urheilijat vertaavat suorituksiaarspéétdisesti toisten suorituksiin .46 .24

Ominaisarvot 3.2 2.8 2.0 15
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11.3.2 Motivaatioilmastomittarin sisainen johdonraigkius

Motivaatioilmastomittarin sisaista johdonmukaisauttitkittin Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimen ja Cronbachin akartoimen avulla. Sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden korrelaatiot vaihtelivat .496& valilla (liite 1, taulukko 27), joka on
tilastollisesti erittain merkitseva tulos. Summartuga oli myds erittain merkitsevasti
yhteydessa kaikkien yksittaisten muuttujien kan€sanbachin alfa- kerroin oli .84, joten

osiot olivat sisaisesti johdonmukaisia (lite 2jlt&kko 34).

Motivaatioilmastomittarin harjoitusten kilpailusuatuneisuuden korrelaatiokertoimet
vaihtelivat .19 ja .46 valilla (liite 1, taulukkd®2 Summamuuttuja oli yhteydessa erittain
merkitsevasti kaikkiin yksittaisiin muuttujiin. Gnbachin alfa ylitti vain hieman
suositellun alarajan ja oli .62 (liite 2, tauluk&6). Mink&an osion poistaminen ei
kuitenkaan olisi nostanut Cronbachin alfa -ker@imterkitsevasti.

Motivaatioilmastomittarin hiihtoharjoitusten teh&suuntautuneisuuden korrelaatiot olivat
.27 ja .55 valilla (liite 1, taulukko 29), jotentgys oli tilastollisesti melko tai erittain
merkitsevad. Summamuuttujan yhteys kaikkiin yksiité muuttujiin oli tilastollisesti
erittédin merkitseva. Taman osion Cronbachin al&ateimeksi saatiin .72, joten osiot

mittasivat johdonmukaisesti samaa asiaa (liit@a@lukko 36).

Motivaatioilmastomittarin autonomiailmaston koreiat vaihtelivat .31 ja .65 valilla (liite
1, taulukko 30), mika tarkoittaa tilastollisestitgétin merkitsevaa yhteytta.
Summamuuttuja oli myds erittéain merkitsevasti yhessa yksittaisiin muuttujiin.
Cronbachin alfaksi saatiin .82, joten osio oli Eeéti johdonmukainen (liite 2, taulukko
37).

11.3.3 Motivaatioilmastomittariin lisatyt ulkopusét muuttujat

Motivaatioilmastomittariin listtiin hiihtoharjoisissa viihtymista mittaava osio.
Viihtyvyytta tarkasteltiin erillisena osiona. Sisti johdonmukaisuutta tutkittiin Pearsonin
tulomomenttikorrelaatiokertoimen seka Cronbachia dtertoimen avulla. Korrelaatiot

vaihtelivat .53 ja .68 valilla (liite 1, taulukkdlR joten yhteys oli tilastollisesti erittain
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merkitseva. Cronbachin alfa -kertoimeksi saatif j8ten osiot olivat sisaisesti

johdonmukaisia (liite 2, taulukko 38).

11.4 Hiihtoharjoittelu-osion luotettavuus

Hiihtoharjoittelu-osion 18-20 -vuotiaat hiihtdjdtyttivat harjoituspaivakirjamerkintdjensa
perusteella. Taustakysely-osassa oli kysymys 1linkk usein hiihtaja tayttaa
harjoituspdaivakirjaansa ja vastaus pyydettiin SsEsamittarin avulla: 1 = paivittain, 2 =
melko usein, 3 = joskus, 4 = harvoin ja 5 = en kask Jos tutkitut vastasivat paivittain tai
melko usein, heilla oli mahdollisuus vastata hiitegoittelu-osioon. Alle 18-vuotiailla
hiihtajilla ei ollut kyselytilanteessa harjoituspakirjoja mukanaan, joten jos he vastasivat
hiihtoharjoittelu-osioon, vastaukset olivat muisfierustuvia. Néaita tuloksia ei kuitenkaan

raportoida niiden epdaluotettavuuden takia.
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12 TULOKSET

12.1 Nuorten hiihtajien taustatietoja

Hiihtgjat olivat 16-20 -vuotiaita kilpahiihtdjidgilukko 6). Naisia vastaajista oli 48 % ja
miehia 52 %. Hiihtgjien ian keskiarvo oli 17.9 viaoja keskihajonta 1.39.

TAULUKKO 6. Hiihtgjien ikajakauma prosentteina.

3C
254

204

% 15 3C

22

16 17 18 19 20
Ika

Hopeasomman loppukilpailujen (16-vuotiaat), Pohfolgin (17-vuotiaat) ja Suomen
Hiihtoliiton Ranking -pisteiden (yli 18-vuotiaatyalla maaritelty kilpailumenestyminen
on esitetty taulukossa 7. Aineisto oli paremmin egtyneisiin pain suuntautuva.
Kymmenen parhaan menestyneiden joukossa hiiht&jis¥.5 %, 30 parhaan joukkoon
aineistosta paasi 63 % ja 50 parhaan joukossa @R %6 kaikista hiihtgjista. Sijaluvuilla
102-223 oli 14 % aineiston hiihtgjista.

Hiihtgjilta kysyttiin myds valmentajan olemassaol8aurimmalla osalla hiihtajista oli
valmentaja (82 %), kun taas ilman valmentajaa ailn\18 % nuorista. Harjoituspaivékirjaa
paivittain tayttavien osuus oli lahes puolet hijista eli 45 %. Melko usein harjoituspaiva-
kirjaa taytti 38 % nuorista ja vain 3 % ei tayttikgskaan harjoituspaivékirjaa.
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TAULUKKO 7. Kaikkien hiihtgjien kilpailumenestymisesijoitukset prosentteina.
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Kilpailumenestyminen

12.2 Hiihtoharjoituksissa viihntyminen

Keskimaarin hiihtgjat arvioivat itse viihtyvansahtoharjoituksissa erittain hyvin.
Molemmat sukupuolet viihtyivat harjoituksissa yhtgin, silla naisten keskiarvo oli 4.34

ja miesten vastaava 4.25 maksimipistemaaran olessa

Kyselylomakkeessa oli avoin kysymys, johon nuoegtat Kirjoittaa, miten
hiihtoharjoituksissa viihtymista voitaisiin heidamelestaan parantaa (liite 3).
Samanlaisten vastausten avulla ryhmiteltiin nuonbéglesta viihtymista lisdavia asioita

taulukkoon 8.

Viihtymista parantavista tekijoista kolme suurinfmaa erottuivat selkeésti muista.
Ensimmaiseksi tulivat harjoitteluolosuhteet, vaéing vauhdinpito (40). Nuorten mielesta
hyvat harjoittelu olosuhteet, erilaiset harjoittelaastot ja oikeanlainen vauhti
harjoituksissa lisaisivat viihtyvyytta. Harjoittgdaikkojen toivottiin olevan lahell& kotia,
jotta matkustaminen ei veisi niin kauan aikaa. &j@itoivottiin myos lisda. Toinen
viihtyvyytta lisdava tekija olisi sosiaalinen hatjeluymparisto (34). Tarkemmin nuoret
kuvasivat sité sellaiseksi rynmassa harjoitteluksisa on samanikaisia ja -tasoisia
urheilijoita. Toisaalta nuoret ja vanhemmat hii&tdjaluttiin laittaa eri ryhmiin
harjoittelemaan. Tarkeana pidettiin hyvaa seuramitzksissa ja juttelumahdollisuutta

kaverin kanssa. Kolmanneksi viihtyvyytta lisaavétesijaksi luokiteltiin yhteishengen
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parantamiseen liittyvia asioita (26). Naita kuvattiastauksissa mm. parempi yhteishenki,
"yksi kaikkien ja kaikki yhden puolesta” -periaata, huumoria mukaan, tekemisen iloa,

tiivista yhteistyota ja kilpailun ulkopuolisin eld@mn valilla vAhemman vertailua muihin.

Valmentajallekin kohdistettiin vaatimuksia viihtyygeen parantamiseksi (21). Nama
liittyivat asiantuntijuuteen, valmennuksen suurahittin seka urheilijoihin uskovaan
valmentajaan, joka ymmartaa nuoria. Urheilijoitavdttiin pidettavan myos
samanarvoisina menestymisesta huolimatta. Seursiavaéret korostivat viihtyvyyden
parantamiseksi vaihtelevia ja mielekkaita harjcsial(10). Kauniit maisemat, erilaiset
harjoitukset ja eri lajien harjoittelut saivat kausta. Viimeiseksi ryhmaksi nousi
tehtavasuuntautunut harjoitteluilmasto (4). Nudaetoittivat silla harjoituksien
korostamista kilpailutuloksien sijaan, parhaans@dynista, ja etta kaikki ei tapahtuisi vain

kilpailumielessa.

Muut hiihtajien yksittaiset ehdotukset liittyivgaakayton lisddmiseen, talouteen eli kaiken
hiihtamiseen liittyvan rahoitukseen, huoltotoimeaapmlen parantamiseen, valaistuksiin
laduille aamuisin, mielikuvaharjoittelun kayttb@isaisen motivaation kasvattamiseen,

menestymiseen ja parempaan kuntoon.

TAULUKKO 8. Nuorten mielesta viihtymista lisaaviékijoita harjoituksissa.

Viihtymista lisdavia tekijoitd harjoituksissa Frekvenssi
Hyvat harjoitteluolosuhteet, vélineet ja oikeanéirvauhti 40
Sosiaalinen harjoitteluymparisto 34
Ryhmén yhteishengen parantaminen 26
Asiantunteva, mukava valmentaja 21
Vaihtelevat, erilaiset harjoitukset 10
Tehtavailmaston korostaminen harjoituksissa 4

12.3 Hiihtajien tavoiteorientaatio

Hiihtgjien tavoiteorientaatio jakautui kahteensruntaukseen (taulukko 9). Ne eivét olleet
toisiaan poissulkevia vaan molempia suuntauksiatgsurheilijoilla. Hiihtgjien

tehtavasuuntautuneisuuden keskiarvo oli 4.3 jaikaghnta .60 maksimipistemaaran
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ollessa 5. Kilpailusuuntautuneisuuden keskiarv@dija keskihajonta .80. Hiiht&jilla oli

siis keskimaarin korkeampi tehtavasuuntautuneikuuskilpailusuuntautuneisuus.

TAULUKKO 9. Hiihtajien tavoiteorientaatio: 1 = tehtasuuntautuneisuus ja 2 =

kilpailusuuntautuneisuus.

Likertin
asteikko D 35

1 2
Tavoiteorientaatiot

12.4 Hiihtoharjoitusten motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto jakautui neljaan eri ulottuvuutegotka olivat harjoitusten
tehtavailmasto, harjoitusten kilpailuilmasto, sasirzen yhteenkuuluvuus -ilmasto ja

autonomiailmasto (taulukko 10).

Harjoitusten tehtavailmaston keskiarvo oli 4.5 ¢ggkihajonta .51, maksimipistemaéara ol
5. Hiihtajat kokivat harjoitukset tehtavasuuntawilsi ja he vastasivat "taysin samaa
mieltd” useimpien vaittdmien kanssa. Kilpailuiln@skeskiarvo oli 2.7 ja keskihajonta
.82. Hiihtgjat kokivat harjoitukset vahemman kilpauuntautuneiksi. Sosiaaliseen
yhteenkuuluvuus -ilmastoon vastasivat vain ryhméssgbittelevat urheilijat. Sen
keskiarvo oli 3.7 ja keskihajonta .68. Hiihtajatiarvat sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
olevan keskimaarin hyvalla tasolla. Autonomiailnoaskeskiarvo oli 3.9 ja keskihajonta

.74. Hiihtgjat kokivat voivansa vaikuttaa harjoterssa kulkuun melko hyvin.
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TAULUKKO 10. Hiihtoharjoitusten motivaatioilmasta jiihtgjien Likertin asteikolla

annettujen vastausten keskiarvot eri osa-alueisiin.
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Motivaatioilmaston ulottuvuudet

1 = Harjoitusten tehtavailmasto 3 = Sosiaalinerghkuuluvuus -ilmasto

2 = Harjoitusten kilpailuilmasto 4 = Autonomia -irsto
12.5 Hiihtajien harjoittelu
12.5.1 Naisten hiihtoharjoittelun maara

Naisten sarjojen 18-20 -vuotiaiden harjoittelunegrvedot ikaryhmittain ovat taulukoissa
11-13. Yhteenveto kaikkien 18-20 -vuotiaiden naidtarjoittelumaarista on taulukossa 14.
Naisten harjoittelussa nakyy kokonaistuntimaarénoharjoittelun, voima-nopeus ja
lajinomaisen harjoittelun maarien kasvu idn mydghoharjoittelun mééaré nousi
erityisesti 18- ja 19-ikdvuoden valilla, mutta la$R- 20-vuotiaiden valilla. Ruskon (1992)
tutkimuksissa harjoittelumééarien on havaittu kasweMn mukana. Tama tutkimus tukee
paaosiltaan aikaisempaa tulosta. Huomioitavaatténee ikaryhmien naisten aineiston

lukumaara jai pieneksi. Tuloksia saatiin vain 6klifitajilta ikaryhmittain.
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TAULUKKO 11. 18-vuotiaiden naisten harjoittelumagra

Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaismaara 250-520 421 69 14
Tehoharjoittelu 16-80 38 23 11
Voima-nopeus harjoittelu 19-110 54 30 11
Lajinomainen harjoittelu 40-300 206 74 11

TAULUKKO 12. 19-vuotiaiden naisten harjoittelumagira

Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaismaara 402-605 512 75 10
Tehoharjoittelu 22-210 65 57 10
Voima-nopeus harjoittelu 40-100 59 20 10
Lajinomainen harjoittelu 240-444 332 69 10

TAULUKKO 13. 20-vuotiaiden naisten harjoittelumégira

Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaisméaara 305-700 521 114 8
Tehoharjoittelu 26-70 45 20 8
Voima-nopeus harjoittelu 20-110 69 32 8
Lajinomainen harjoittelu 150-420 334 96 8
TAULUKKO 14. 18-20 -vuotiaiden naisten harjoittel@érat.

Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaisméaara 200-700 475 94 32
Tehoharjoittelu 16-210 50 39 27
Voima-nopeus harjoittelu 19-110 59 27 27
Lajinomainen harjoittelu 40-444 281 97 27

12.5.2 Miesten hiihtoharjoittelun maara

Miesten sarjojen 18-20 -vuotiaiden harjoitteluméaréaat taulukoissa 15-16. Yhteenveto

18-20 -vuotiaiden miesten harjoittelussa on taudgiaol7. Miesten osalta kaikki
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harjoittelumaéarat laskivat idn kasvaessa. Tutkireaga 10ytyi ristiritaa aikaisempaan

tutkimukseen miesten harjoittelum&arien osaltesgdsarjoittelumaarat nousivat ian
mukana Rusko (1992). Erityisesti tehoharjoittelusénd laski 20-vuotiailla hiihtgjilla

keskimaarin 13 tuntia verrattuna nuorempiin. Satj@svuotiaiden aineisto oli hieman

suurempi kuin 20-vuotiaiden, aineiston lukumaasihtelivat 13-19 valilla.

TAULUKKO 15. 18-vuotiaiden miesten harjoittelumégira

Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaismaara 357-670 529 87 19
Tehoharjoittelu 16-280 78 63 16
Voima-nopeus harjoittelu 38-175 83 38 18
Lajinomainen harjoittelu 150-423 307 85 18
TAULUKKO 16. 20-vuotiaiden miesten harjoittelumagra
Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaismaara 323-630 514 82 15
Tehoharjoittelu 20-180 65 48 13
Voima-nopeus harjoittelu 30-120 68 31 13
Lajinomainen harjoittelu 100-405 293 87 13
TAULUKKO 17. 18-20-vuotiaiden miesten harjoitteluérat.
Harjoittelun laatu min- max h/vuosi ka/h kh/h n
Harjoittelun kokonaismaara 323-670 522 84 34
Tehoharjoittelu 16-280 72 56 29
Voima-nopeus harjoittelu 30-175 77 35 33
Lajinomainen harjoittelu 100-423 301 85 31

12.6 Hiihtajien sukupuolen yhteys harjoittelum&drii

Hiihtgjien sukupuolen yhteytta harjoittelumaariikittiin 18-20 -vuotiailta naisilta ja

miehiltd. Tutkimukset tehtiin rippumattomien otestT-testilla.
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Kokonaisharjoittelumaarien keskiarvot naisillafi5 tuntia ja miehilla 522 tuntia.
Kokonaisharjoittelumaaran suhteen miehet harjordehaisia tilastollisesti merkitsevasti
enemman (p<.05*) (taulukko 18). Kokonaisharjoitteliara oli miehilla tilastollisesti
merkitsevasti korkeampi, vaikka aikaisemmissa tatkisissa eroa ei juuri ole havaittu
nuorena (Rusko 2003, 89). Harjoitteluméaéarat ovi@eodimiehilla aikuisena kuitenkin
hieman naisia suuremmat (Rusko 1992), joten vadtaadeetta nuoret miehet pyrkivat

nostamaan kokonaisharjoitteluméaaria kohti huippdkauharjoittelua.

TAULUKKO 18. Kokonaisharjoitteluméaaran (h/vuosipésukupuolen mukaan (t-testi).

Sukupuoli n ka kh t-arvo p-arvo
Nainen 32 475 94

2.2 0.03*
Mies 34 522 84
p<.05*

Miesten keskiarvo (77h/vuosi) voima-nopeus -haghita vuodessa oli tilastollisesti
korkeampi (p>.05*) kuin naisten (59h/vuosi) taulokk9. Naiset eivat harjoittele niin
paljon voima-nopeus -harjoittelua kuin miehet. @it eroa voi kuitenkin selittaa

erilaisista merkitsemistavoista harjoituspaivaldrja

TAULUKKO 19. Voima-nopeus -harjoittelun erot sukugben mukaan (t-testi).

Sukupuoli n ka kh t-arvo p-arvo
Nainen 27 59 27

2.2 0.04*
Mies 31 77 35
p<.05*

Lajinomaisen harjoittelun maaralla ja sukupuolell&avaittu tilastollisesti merkitsevaa
yhteytta (p = .40). Molemmat sukupuolet siis hdtgdevat suurin piirtein yhta

lajinomaisesti.

Tehoharjoittelussa ei |6ytynyt eroja sukupuoltehlied Miesten keskiarvo
tehoharjoittelussa oli 77h/vuosi, kun taas naikeskiarvo oli 59h/vuosi. Tilastollisesti ero

ei kuitenkaan ollut merkitseva (p = 0.1).



12.7 Hiihtoharjoituksissa viintymiseen yhteydesksvat tekijat

Hiihtoharjoituksissa viihtymiseen yhteydessa oleweidjoita selvitettiin ensin
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korrelaatioanalyysin avulla (taulukko 20). Viihtyseien yhteydessa oli nelja muuttujaa.

Nama olivat harjoittelupéivéakirjan tayttdminen (r.21, p<.001***), kilpailumenestymi-
nen (r = -.30, p<.001***), tehtdvasuuntautunut tidé@orientaatio (r = .31, p<.001***) seka

harjoitusten tehtavailmasto (r = .68, p<.001***)aibitusten koettu tehtavailmasto ja

tehtavasuuntautuneisuus ovat yhteydessa harjasaeksiihtymiseen. Harjoituspaivakirjaa

tayttavat ja menestyneet urheilijat viihtyivat pamain harjoituksissa verrattuna niihin,

jotka eivat tayttaneet harjoituspaivakirjaa tai estgneet kilpailuissa.

TAULUKKO 20. Viihntymiseen yhteydessa olevia tekigikorrelaatiomatriisi).

Viihtyminen n
Ik& vuosina -.07 149
Syntymakuukausi .10 149
Pituus -.09 149
Paino =11 149
Asuinpaikka .10 149
Kilpailusarja -.09 149
Ranking -.30%** 149
Valmentaja -.16 149
Harjoitusvuosien maara -.16 146
Harjoittelupaivakirjan taytt - 41 xxx 149
VO2max -.05 88
Oletus jatkovuosista .15 121
Harjoittelu maara 17 109
Harjoittelutehot -.14 75
Voima-nopeus harjoittelu .01 76
Lajinomaisen harjoittelun maara .04 75
Kilpailusuuntautuneisuus .02 149
Tehtavasuuntautuneisuus S N Rl 149
Harjoitusten tehtavailmasto .68*** 149
Harjoitusten kilpailuilmasto .01 149
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus —ilmasto 21 111
Autonomiailmasto .13 149
BMI -.09 149

P<.05* p<.01** p<.001***

Korrelaatiomatriisin avulla valittiin tilastollisésnerkitsevia muuttujia regressioanalyysin

askeltavaan menetelmaan, jonka tarkoituksena loittsé viihtymista selittavat tekijat
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harjoituksissa. Regressioanalyysissa saatiin rikalliio 8), joka selitti harjoituksissa

viihtymista yhteenséa 53 % (taulukko 21).

TAULUKKO 21. Harjoituksissa viihtymista parhaitealgtavat tekijat, n = 149

(regressioanalyysi).

Selittavat tekijat B 3 t-arvo R R?
Harjoitusten tehtavailmasto 74 .61 10.47** 45 45
Harjoituspaivakirjan tayttdminen -.16 -.27 4.60** 8 53
vakio 0.74 3.8%*

p<.05* p<.01** p<.001***

Harjoitusten

tehtavailmasto 45 %
Hiihtoharjoituksissa
viihtyminen

Harjoituspaivakirjan o
tayttaminen 8 % yht. 53 %

KUVIO 8. Parhaiten harjoituksissa viihtymista d@ien tekijéiden malli.

Mallin mukaan karkimuuttuja eli harjoitusten tetdémasto selitti 45 % viihtymisesta.
Selitysarvoa lisasi viela 8 %:lla harjoituspaividir tayttaminen. Mallin ulkopuolelle jai
kilpailumenestyminen ja tehtavasuuntautuneisuusliMakopuolelle jai selittiméatta

47 % harjoituksissa viihtymisesta.

Tutkimuksen tehtavana oli selvittad, onko hiihtgbigielun maara yhteydessa
viihtyvyyteen. Tassa tutkimuksessa silla ei olllastollisesti merkitsevaa yhteytta
viihtymisen kanssa (r = .17, p>.05). Scanlaningghlveitin (1986) tekemassa
tutkimuksessa paljon harjoitelleet taitoluistelj@fainijat kertoivat viihtymisen
kannustavan heita jatkamaan urallaan eteenpaimiggc& Simons 1992, 203).
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12.8 Kilpailumenestymiseen yhteydessa olevat tekija

Valmentajan yhteytta kilpailumenestymiseen tutkittiippumattomien otosten T-testill&.
Hiihtgjat, joilla oli valmentaja, menestyivat panenm verrattuna ilman valmentajaa
kilpaileviin nuoriin (p<.05*) (taulukko 22). Tulole® luotettavuutta heikentaa varianssien

erisuuruisuus.

TAULUKKO 22. Valmentajan yhteys kilpailumenestynmese(t-testi).

Valmentaja n ka/rankingkh t-arvo p-arvo
Kylla 122 37 44

2.8 .01*
Ei 27 72 62
p<.05*

Kilpailumenestymista selittavia tekijoita haluttiutkia 18-20 -vuotiailta, joiden
harjoittelu-osio perustui harjoituspaivakirjameriinin ja oli siten luotettavampaa tietoa
kuin nuorempien muistiin perustuvat tiedot. Koreg#l@analyysin avulla valittiin ne tekijat,
jotka olivat tilastollisesti merkitsevasti yhteygéaskilpailumenestymiseen (taulukko 23).

Aineiston valintakriteerina olivat kaikkiin kohtimastanneet hiihtajat.

Korrelaatioanalyysin mukaan valmentajalla oli ylstd&yipailumenestymiseen, mutta
aineiston pienennyttya (n = 57) tilastollista merkia yhteydesta ei enaa ollut. Muuttuja
paatettiin kuitenkin pitda mukana lopullisessa wysbsa. 1kéa ja kilpailusarjaa ei huolittu
mukaan regressioanalyysiin, koska ne eivat olkmieyia selittdjia kilpailumenestymi-

selle.

Muut tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa dlieeiuttujat esitelladn seuraavassa.
Valmentajalla oli tilastollisesti merkitseva yhtayenestymiseen, joten valmentajan
olemassaololla kilpailumenestyminen parani. Sarhamoitusvuosien maara ja
harjoituspaivakirjan tayttaminen olivat yhteydepsiempaan kilpailumenestymiseen.
Harjoittelumaaran korrelaatio menestymiseen ob,-jdka oli tilastollisesti erittain

merkitseva yhteys. Tama tarkoitti, etta harjoituérmen kasvaessa menestyminen parani.



54

Samoin kavi lajinomaisen harjoitteluméaéarien kassaeslarjoituksissa viihtymisenkin

huomattiin parantavan menestymista.

TAULUKKO 23. 18-20 -vuotiaiden kilpailumenestymiseghteydessa olevat tekijat

korrelaatiomatriisin avulla kuvattuna, n = 56.

Ranking
Ik& vuosina -.30**
Syntymakuukausi .08
Pituus .15
Paino 13
Asuinpaikka .01
Kilpailusarja - 37
Valmentaja .26*
Harjoitusvuosien maara -.24*
Harjoittelupéivakirjan taytto .29%*
VO2max -.06
Oletus jatkovuosista 17
Harjoittelu maara - 45¥xx*
Harjoittelutehot .22
Voima-nopeus harjoittelu .22
Lajinomaisen harjoittelun maara - 53xx*
Viihtyvyys -.33**
Kilpailusuuntautuneisuus =21
Tehtéavasuuntautuneisuus -.05
Harjoitusten tehtavasuuntautuneisuus -.18
Harjoitusten kilpailusuuntautuneisuus -12
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus -.07
Autonomia -.06
BMI .04

p<.05* p<.01** p<.001***

Tuloksien analyysia jatkettiin regressioanalyyskeitavan-menetelmén avulla, jonka
tavoitteena oli |0ytaa menestymista parhaitentaghit tekijat. Regressioanalyysin avulla
saatiin malli (kuvio 9), joka selittaa 28 % kilpamhenestymisesta (taulukko 24). Malliin

tuli ainoastaan lajinomainen harjoittelu.
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TAULUKKO 24. 18-20 -vuotiaiden kilpailumenestymigtarhaiten selittavat tekijat,

n =57 (regressioanalyysi).

Selittavat tekijat B 3 t-arvo R R?
Lajinomainen harjoittelu -.30 -.53 -4.63** 28 82
vakio 139.75 7.17%*

P<.05* p<.01** p<.001***

Lajinomainen harjoittelu | Kilpailumenestyminen
28 % g 28 %

KUVIO 9. 18-20-vuotiaiden kilpailumenestymista s&iva malli.

Kilpailumenestymista 18-20 -vuotiailla parhaitefitidajinomaisen harjoittelun maaréa 28
%. Muita selittdjia ei malliin 10ytynyt. Malliin ehyvaksytty valmentajaa,
harjoituspaivakirjan tayttéa, harjoittelumaaragintamaista harjoittelua ja viihtymista
harjoituksissa. Tassa analyysissa 72 % jaa maillitysasteen ulkopuolelle. Tama
tarkoittaa, etté ne tekijat, joita ei tassa tutkksessa tutkittu selittavat loput

kilpailumenestymisesta.
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13 POHDINTA

Tassa tutkimuksessa mitattuja harjoittelu-osiolteab kokonaisharjoitteluméaara, teho-,
voima-nopeus- ja lajinomainen harjoittelu. Naisiiaorten hiihtdjien harjoittelumaarat
nousivat kaikilla muilla osa-alueilla idn mukanajtpi tehoharjoittelun maara laski 19-20 -
vuotiailla (taulukot 10-12). Tassa tutkimuksessstea harjoittelumaarat kasvavat ian
mukana, mika vastaa aikaisempia tutkimuksia (RU€@?). Tehoharjoittelun laskuun
19-20 -ikdvuoden valilla on voinut vaikuttaa vastaiden harjoitustausta. Pieneen
aineiston maaraan tallaisilla asioilla voi ollakiztusta

Tahan tutkimukseen vastanneiden harjoittelumadiségkset olivat maltillisia.
Huomioitavaa on, etta kehittydkseen hyvéaksi hidkaj tulevat harjoitusmaarien lisaykset
olla sopivia hiihtdjan aikaisempi harjoittelu huaon ottaen. Nain ehkaistd&dn mahdollista
liian suurta elimistén kuormittumista, koska akién harjoitustason nousu voi johtaa
helposti ylikuntotilaan. Elimisto ei siina tilantesa kerkea palautumaan lilan voimakkaasta

rasituksen noususta.

Miehilla kokonaisharjoittelumaarat laskivat ian nanla (taulukot 13-14). Heilla 18-
vuotiaat harjoittelivat (529h/vuosi) enemman 20-taet keskimaarin (514h/vuosi).
Miesten osalta my6s teho-, voima-nopeus- ja lajiaieen harjoittelun maarat laskivat.
Miesten osalta tulokset olivat ristiriitaisia aigampaan tutkimukseen verrattuna (Rusko
1992).

Miesten harjoittelumaarien laskeminen voi johtuadsynuusta elamantilanteesta. Monet
hiihtdjat menevéat armeijaan tuohon aikaan ja hiagjeimiseen ei jaé niin paljon aikaa. Osa
urheilijoista voi tulla hyvaksytyksi Lahden Urhgibwkkoihin tai urheilupainotteiseen
armeijaan. Silloin valmentautumiseen jad enemmigmeakuin normaalisti armeijan
riveissa mutta selvasti vahemman kuin siviilisséelbbtani miehet jatkavat myos
harrastuksen parissa pidempaan ns. puoliteholleaklavat kilpailla, vaikka harjoitteluun

ei jaa niin paljon aikaa kuin aikaisemmin. Opiskeywelama&an siirtyminen tai perheen
perustaminen voivat olla ajan puutteen syita. Khisgan hiihtokilpailujen ja

piirinmestaruus -kilpailujen osallistujalistoisgata nakyy miesosanottajien suurempana
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lukumaarana naisiin verrattuna. Tassa tutkimukseasshiihtajien vahyys tuli esille
Hiihtoliiton Ranking-pisteita tarkastellessa, miéloii tuloslistoilla paljon naisia enemman.

Hiihtgjien sukupuolella havaittiin olevan yhteyskkmaisharjoittelumaaraan ja voima-
nopeus -harjoitteluun. Kokonaisharjoittelumaaranakehilla tilastollisesti merkitsevasti
korkeampi, vaikka nuorille tehdyssa aikaisemmisgid@rnuksissa eroa sukupuolten véalilla
ei ole havaittu (Rusko 2003, 89). Tama tutkimusdalta vahvisti Hynysen (1997)
tutkimusta, jossa naisten ja miesten kokonaish#gjamaaralla oli eroa eli miehet
harjoittelivat hieman naisia enemman. Voima-nopdasjoittelulla oli samansuuntainen

yhteys kuin kokonaisharjoittelun maaralla.

Hiihtgjista 80 %:lla oli valmentaja. Harjoittelum@ériippuvat paljon valmentajan
antamasta harjoitteluohjelmasta. Ylim&araista hisejaa ei juuri tehda, koska
kestavyysharjoittelun tuntimaarat ovat yleensa ell®urheilijalle suuret. Voisi olettaa,
ettd taméan tutkimuksen mukaan valmentajat laitteniehille enemman harjoittelua
ohjelmaan kuin naisille. Valmentajan yhteys kilpaienestymiseen oli tilastollisesti
merkitsevaa (p<.05*). Hiihtgjat, joilla oli valmenpa menestyivat paremmin kuin ilman
valmentajaa kilpailevat hiihtajat. Valmentajandi¢d taito ovat apuna kehittyvan nuoren
kilpailuihin valmistautumisessa. Harjoitusohjelmaadinta ei ole yksinkertaista ja
valmentajat tuovat urheilijoiden harjoitteluun g@jlinteisyytta, sdannollisyytta, yksittaisia
harjoituksien tavoitteita ja auttavat saavuttamadneilijoiden itsensa asettamia tavoitteita.
Harjoittelumotivaatio varmasti myds kasvaa hyvamnen hiihtajan kykyihin uskoa
valavan valmentajan opeissa. TAmén analyysin taloksotettavuuteen vaikuttaa

varianssien erisuuruisuus.

Harjoittelupaivéakirjan tayttdminen voi olla hankal tarkkoja yhtenaisia ohjeita ei ole.
Kyselylomakkeen harjoitteluosioon oli kuvattu malidonman selkeasti, mita hiihtajien
tulisi laskea kuhunkin tutkittavaan kohtaan. Ondywomioida, etta eri valmentajilla voi
olla erilaiset metodit harjoituspaivakirjan tayttigeen. Urheilijoissakin on eroja, kuinka
tarkasti he tayttavat paivakirjaansa. Aineistorakenisen menetelmilla oli siis omat
hankaluutensa, mutta ndin suuren aineiston ker@&#siise oli kuitenkin hyva tapa

katsastaa nuorten harjoittelun maaria. Pienemmiheilijaryhmille on tehty aikaisemmin
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mm. sykemittarin analysointiin perustuvia harjdiigeurantoja (Seiler & Kjerland 2006),

mutta suuren aineiston kerdamiseksi se olisi tdisga tilanteessa mahdotonta.

Harjoittelu-osioon vastanneiden pieni maara vadaiitleistyksien tekemiseen. Monet
urheilijat eivat vastanneet harjoittelukohtaan t&yoi olla useita. He eivat valttamatta
halunneet, etta tiedot heidan harjoittelustaarvailesille, vaikka tietoja analysoitiin vain
tilastollisina lukuina. Kaikki tutkitut urheilijagivéat valttamatta laske yhteenvetoja, vaikka
tayttavat sdannollisesti harjoituspaivéakirjaa. Kyge vastatessa on mahdollista, etta he
ovat jattneet vastaamatta osioon, koska vastaaks#tolleet nopeasti saatavissa.
Tulevaisuudessa eras mahdollisuus olisi suunnit@tdgjille yhteiseen kayttoon
tietokoneella toimiva harjoituspaivakirja, jonkyti@miseen kaikille olisi samat ohjeet.
Nain hiihtajat saastyisivat ylimaaraiselta vaivakaska ohjelma laskisi yhteenvedot

heidan puolestaan.

Hiihtoharjoituksissa viihtymisen kanssa tilast@k$ erittéain merkittavassa yhteydessa
olevia tekijoita olivat tehtavailmasto (p<.001**harjoituspaivakirjan tayttaminen
(p<.001***), tehtavasuuntautunut tavoiteorientagpe.001***) ja kilpailumenestyminen

(p<.001***). Kaikki nama tekijat lisasivat viihtywgtta harjoituksissa.

Regressioanalyysin avulla tutkittiin selitysyhtéyttarjoituksissa viihtymiseen. Parhaiten
sita selittivat harjoitusten tehtavailmasto (45%parjoituspaivakirjan tayttdminen (8%).
Yhteensa ne selittivat 53 % harjoituksissa viihtyesita. Mielestani harjoituspéaivakirjan
tayttaminen kuvastaa hiihtgjan sisaista motivaatseurata harjoitteluaan, omia
tuntemuksiaan ja olla kiinnostunut edistymisestaanmoittelussa. Tutkimus vahvistaa
lukuisia aikaisempia tuloksia harjoitusten tehtémaston merkityksesta viihtyvyyden
nousuun (Liukkonen 1998; Jaakkola 2002; Balagueri3f9).

Harjoituksissa viihtyminen on erittdin tarkeda. Kym suuresta osasta urheilijan
paivarutiinia, kuinka paljon aikaa harjoituksissamae. Jos viihtyminen harrastuksessa
heikkenee ja vaikuttaa negatiivisesti muihinkimedéalueisiin (koulu/koti/kaverit), voi
urheilija poistaa syyn aiheuttajan ja lopettaa &stuksen (Scanlans ja Simons 1992, 200).

Tutkimuksen suurimmaksi selittajaksi harjoituksigghatymiselle nousi tehtavailmasto,
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jonka usein valmentaja rakentaa. Sen takia siilm&ttaa tulevaisuudessa kiinnittaa

entistd enemman huomiota.

Tehtavailmaston valmentaja toimii demokraattisgstittaa urheilijat mukaan paatoksen
tekoon yhteisista pelisddnndista, harjoitteista gatkaisuista. Vastuu siirtyy nain
urheilijan omiin kasiin. Tehtavailmaston harjoitek®vat monipuolisia ja vaihtelevia sek&
niitd voidaan eriyttaa urheilijan taitotaso huordem. Urheilijoille voidaan antaa
mahdollisuus asettaa omia tavoitteita harjoitukgiiomantasoisia harjoituksia. Naiden
avulla tuetaan urheilijoiden autonomian kokemukeigoittelun aikana. (Liukkonen &
Jaakkola 2003.)

Liukkonen ja Jaakkola (2003) korostavat seuraairaenpiteita tehtavailmaston
luomisessa. Palautteenantamisessa keskitytaanuksasta tietoa antavaan palautteeseen,
eika persoonasta antavaan palautteeseen, koskamukilija voi kokea, ettéa valmentaja
pyrkii kontrolloimaan hanen kayttaytymistaan. Péaannetaan yksityisesti ja
huomioidaan myos taitojen kehitys eiké vain kilpaenestyminen. Valmentajan tulisi
huomioida myo6s kova yrittdminen ja harjoittelu. &4détta voidaan antaa ns.
hampurilaismenetelmé&n avulla. Ensin mainitaan ngiden asia urheilijan toiminnasta,
sitten lisataan keskeinen korjaava palaute ja Ispuolyonteinen kokonaisarvio. Nain

pyritddn luomaan tapahtumasta positiivinen oppioksknus.

Ryhmien muodostuksessa tulisi kayttdd heterogeenibimia, koska tdméa ehkaisee
sosiaalista vertailua rynman sisalla. Ryhmid setlaan muodostettavan
yhteistoiminnallisiin tehtaviin mieluummin kuin yikgisiin. Niissa korostuvat toisten

huomioon ottaminen, auttaminen ja ryhman kiinteyklenittaminen.

Tehtavasuuntautunut tapa arvioida suoritusta eomktaa huomiota omissa taidoissa
kehittymiseen, yrittdmisen ja henkilokohtaistendigteiden evaluointiin. Silloin arvioidaan
my0s suorituksen ja ryhman jasenten yhteistyos@jakehittymista. Urheilijoita tulisi
kannustaa itsearviointiin tavoitteisiinsa ja sutumiseensa liittyen. Suhtautuminen
virheisiin tulee olla sallivaa, ne ndhd&én osarn@njsta. Suorituksiin ja testeihin

kaytettava aika on tehtavailmastossa joustavaatena kilpailuilmaston yhteen ainoaa
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yritykseen. Jokainen saa tehda niin monta suoatksin haluaa, joista paras tulos
katsotaan lopulliseksi tulokseksi.

Valmentaja huomioi harjoituksissa kaikki urheiligkéa vain lahjakkaimpia. Urheilijat
ovat tasa-arvoisia menestymisesta huolimatta. Maitkia piirteita tukemalla valmentaja
voi vaikuttaa urheilijan autonomian, patevyydenl#eenkuuluvuuden kokemuksiin
harjoituksissa. Ne ovat yhteydessa urheilijan se@notivaation syntymiseen, jonka

merkitys urheilijan hyvinvoinnille on tarkeéa. (kikonen & Jaakkola 2003, 71-77.)

Tutkimuksen tarkoituksena oli my6s selvittaa hatgbiun kokonaismaaran ja viihtyvyyden
valinen yhteys. Harjoittelun kokonaismaarélle jlatyivyydelle ei I6ytynyt tilastollisesti

merkitsevaa yhteytta.

Nuoret hiihtgjat saivat itse vapaasti pohtia virhigta edistavia tekijoita harjoitteluunsa
liittyen kyselylomakkeessa (lite 4). Nuoret toivat parannuksia erityisesti seuraaviin
tekijoihin: hyvat harjoitteluolosuhteet, valineatyauhti; sosiaalinen harjoitteluymparisto
ja ryhman yhteishengen parantaminen. Valmentajaadiktettiin odotuksia
valmennussuunnitelman vaihtelevuudesta, asiantutéign seka nuorten ymmartamiseen.
Harjoituksien toivottiin olevan vaihtelevia ja megkaita sekad harjoitusten korostavan

tehtdvailmastoa.

Mielestani nuorten huomioimat asiat kuvaavat hyeiwriaa viihtymista selittavista
tekijoista urheilussa (kuvio 3) (Scanlan & Simoi892, 210). Patevyyden
tunteita/itsekontrolli toi nuorten esimerkeistéllesioikeanlainen vauhti, tekemisen ilo ja
harjoittelun muokkaaminen itselle sopivaksi. Payedgn tunteet/muiden kontrollin
kokemiseen urheilija tarvitsee ulkopuolisen, isetl tarkean henkilon vahvistamaan
patevyyden tuntemuksiaan itsesséaén. Naita olivaterstajan palaute, lasnaolo
harjoituksissa ja asiantunteva ote. Liike-elamypélujannitys tulee todennakaoisesti
henkilokohtaisten kilpailukokemusten myo6ta. Vuoriguéussuhteisiin ja sosiaaliseen
hyvaksyntaan liittyvia tekijoita, kuten ryhman yisteenki, kavereiden seura ja huumori
harjoituksissa koettiin tarkeaksi viintyvyytta adigdksi tekijaksi. Mielestani naihin
tekijoihin voivat vaikuttaa niin valmentaja kuinni@emmat, seurat ja nuoret itsekin omalla

toiminnallaan. Erityisesti yhteishengen luomiseetarvitse suurta taloudellista panosta,
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mutta sen merkitys yksildlle kokemuksena voi ollerkittdvaa harrastuksen jatkamisen
kannalta.

Huomio kiinnittyi erityisesti yhteen kommenttiimggsa nuori kirjoitti, ettéa han toivoisi, etta
urheilijoita kohdeltaisiin samanarvoisina menesgasta huolimatta. TAssa on mielestani
jokaiselle valmentajalle itsetutkiskelun paikkairika tasa-arvoisesti kohtelee nuoria
hiihtajia harjoituksissa. Huomaako omasta kayttéysgesta muutoksia arvostuksissa eri
urheilijoita kohtaan? Toimiiko valmentaja tietoisesi tiedostamatta asiaa? Mielestani
valmentajien tulisi pyrkia samanarvoiseen kohteJuilié kilpailumenestyminen ei saisi
vaikuttaa nuoren kokemuksiin omasta persoonaské@mon arvokas ja hyva inminen,
vaikka kilpailu epaonnistuisikin. Eriarvoinen kohi&oi toistua myos harjoittelu-
ymparistdssa, parhaita tuetaan ja neuvotaan jaimerkn menestyneet vaan lahtevét
harjoittelemaan omaan tahtiin. Tilanne voi myogyalsiita, ettd parhaimmat urheilijat
haluavat huomiota ja he haluavat valmentajan petitaukehittydkseen entista paremmiksi.

Heikoimmat jaavat heidan jalkoihinsa harjoituksissa

Harjoituksissa viihtymista heikentéavat tekijat ouakein samat kuin edistavatkin mutta
vastakkaiseen suuntaan. Naita voivat olla esimoitasten monotonisuus,
kestavyysharjoitukset ovat liian pitkia ja tylsiksyn tehtdessa, harjoitteluolosuhteet ovat
huonot; lunta ei tule ja kuivan maan kausi jatkitkgdle alkutalveen tai tarvittavia
korkeuseroja esimerkiksi sauvarinneharjoitteluuldwily kodin lahelta.
Harjoittelumatkoihin menee paljon aikaa ja seuratota on vahaista.
Harjoittelukavereitakaan ei ole. Yhteishenki ryhs&en huono, kukaan ei kannusta ja
osoita kunnioittavansa harjoittelukavereitaan. bittglu vie niin paljon aikaa, etta
kaverisuhteet karsivat. Kilpailumenestymisen puwateheikentaa viihntymista myos

harjoituksissa ja vaikuttaa erityisesti harjoitteltivaation laskuun.

Sarjojen 18-20 -vuotiaiden kilpailumenestymiseeteytlessa olevia tekij6ita tarkasteltiin
korrelaatioanalyysin avulla. Lajinomaisella hateliilla, harjoittelun kokonaismaaralla,
harjoitusvuosien maaréalla, harjoituspaivakirjartt@yisella ja viihtymisella havaittiin
olevan yhteytta kilpailumenestymiseen. Motivaatiaktoa mittaavista tekijoista ja

tavoiteorientaatiosta ei 16ytynyt yhteyksia kilpamienestymiseen.
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Korrelaatioanalyysin tuloksista voidaan paéatelldgraavia yhteyksid. Lajinomaisen
harjoittelu m&éran ja kokonaisharjoitusmaarien kasga menestyminen parani.
Valmentajalla oli tilastollisesti merkitseva yhtayenestymiseen. Hiihtaja, jolla oli
valmentaja, menestyi paremmin. Harjoitusvuosiettikessa, harjoittelu tuotti tulosta ja
menestyminen myds parani. Harjoittelupaivakirjayttéminen oli merkitsevasti
yhteydessa tuloksiin, useimmin tayttaneet parjdgaéemmin. Harjoituspaivakirjan
tayttamisen yhteys voi kuvastaa sisaista motiveatimika urheilijalla on lajia kohtaan.

Paremmin harjoituksissa viihtyvat urheilijat myosmastyivat kilpailuissa paremmin.

Tutkimuksessa selvitettiin regressioanalyysin avplirhaiten kilpailumenestymista
selittavia tekijoita. Ainoastaan lajinomainen hdtglu selitti kilpailumenestymista.

siis kasvoi. Tama tukee aikaisempia tutkimuksianfidéa & Rusko 1984, 155). "Hiiht&jat
tehdaan hiihtdmalla” -sanonta sai vahvistusta késtatkimuksesta verraten aikaisempaan
(Hynynen 1997).

Taman tutkimuksen mukaan 72 % kilpailumenestymisggtmallin selitysasteen
ulkopuolelle. Suuri osa menestymisesta jai seliétii@na osa johtui mittavirheista. Muut
tekijat, joita ei osattu kysyéa selittavat loput rastymisesta. Naité voisivat olla mm.
perinndllisyys, hyva suksihuoltoryhmd, oikeanlaisineet ja voiteet kilpailuihin,
psyykkiset tekijat, peesausapu kilpailun aikanankestavat ja adnekkaat taustajoukot,
onni tai sattuma jne. Mittausvirheet tuovat mydsaarepavarmuutensa kaikkiin
tutkimustuloksiin, niin tutkijan, kyselyyn vastanden kuin mittareiden osaltakin.
Aineiston koko téssé regressioanalyysissa oli fies 57), silla harva oli vastannut
kaikkiin kyselyn kohtiin. Runsaslukuisempi aineistaisi vield parantaa tulosten

luotettavuutta.

Yhteenvetona tutkimuksesta voi todeta, etta viihsginselittavat tekijat olivat
tehtavailmasto ja harjoituspaivakirjan tayttamindarjoituksissa viihtymisen lisaamiseksi
tulisi huomioida n&dma tekijat, jotta hiihtajat my@askaisivat pidempaan lajin parissa ja

paasisivat kokeilemaan omia rajojaan.
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Kilpailumenestymista parhaiten selittavaksi tekgakousi lajinomainen harjoittelun
maara. Hiihtoharjoittelu on kestavyysharjoitteljoka vaatii paljon aikaa. Mielestéani
runsaan harjoittelun edellytys on viihtyminen ldiuiViihtyminen mahdollistaa suurien
harjoitustuntien maaran keraamiseen tarvittavanvaation ja yllapitaa sita huippu-
urheilun vaatimusten kasvaessa. Nuorilla on edassidfyminen yleiseen sarjaan, jossa
menestyminen vaatii edelleen lisaa aikaa ja paststiihtoon. Viihtyminen
harjoituksissa voisi auttaa nuoria jatkamaan haht@aikka ensimmaiset vuodet yleisessa
sarjassa menisivatkin hieman heikommin. Siten mbistiitaisiin myds riittdvan suuret

harjoittelumé&aérat ja lajinomaisuus, kun ei motiva@ hiihntamisen ilo katoaisi.

Postitse lahetettyyn kyselyyn vastasi 25 % kysehgkkeen saaneista. Karhukirjeita ei
taloudellisten syiden vuoksi lahetetty. Otoksendakasvatettiin 16-17 -vuotiaiden
nuorten Pohjola -ryhman vastauksilla. Yhteensaistoie maaraksi tuli 149 kpl. Mielestani
tutkimuksen otos oli suuruudeltaan hyva ajatellgpekiihtdjien maarad Suomessa, mutta

yleistyksia on kuitenkin tehtava varoen.

Tutkimuksen tekemiseen vaikutti kyselyyn vastaneeitbpullinen méaéra. Hiihtajien
sahkopostiosoitteiden kautta olisi ollut todenn&kéti toimivampi tapa kerata
kyselyaineisto ilman suurta taloudellista panossamiSilloin myds karhukirjeité olisi ollut
mahdollista lahettaa niille, jotka eivat olleet tzameet kyselyyn ajoissa. Tama ei

kuitenkaan nyt ollut mahdollista, koska hiihtdjsihkopostiosoitteita ei ollut saatavissa.

Kyselylomakkeen muuttujia olisi voinut olla hyvéela miettia tarkemmin, silla
lopullisessa analyysissa kilpailumenestymisenedéiit vain 28 %.

Paljon menestymisesta jai viela selvittAmatta.

Jatkotutkimusehdotuksia tdman tutkimuksen johdsgtdyi erityisesti harjoituksissa
viihtymiseen liittyen. Laadullinen tutkimus aihegstisi tuoda lisaa merkityksia
viihtymisen tarkeydesta henkil6kohtaisena kokemo&sélarrastuksessa viihtymisen
yhteyksia harrastuksen lopettamiseen olisi myodemigintoista tutkia. Miten suuri osa
lopettamista johtuu viihtyvyyden vahenemisestaBidhyds mielenkiintoista tutkia

tarkemmin lajinomaisen harjoittelun maaraén yhtegdeolevia tekijoita. Mitka ovat ne
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tekijat, jotka vaikuttavat ja motivoivat urheilijgatkamaan ja harjoittelemaan entista

enemman samaa lajia.
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LITTEET

LITE 1

TAULUKKO 25. Tavoiteorientaatiomittarin tehtavasuaatuneisuus-osion yksittaisten

muuttujien ja summamuuttujien Pearsonin tulomonilantelaatiokertoimet ja tilastollisen
merkitsevyyden tasot.

A3 A4 A7 A8 Al10
A3. Yritan kovasti 1
A4. Huomaan todella kehittyvani 35%r ]
A7. Voitan vaikeudet 32xrx Bhxrx ]
A8. Onnistun sellaisessa, mita en ole aikaisemragmput .32***  g5*** 53*** ]
A10. Teen kaiken parhaan kykyni mukaan BOrr A2 FRHQEER ZQRkk 1
Tehtéavasuuntautuneisuuden summamuuttuja I Sk A W oY S Skl 78rrx
Kilpailusuuntautuneisuuden summamuuttuja -.08 .08.15 .03 .06

p<.05* p<.01* p<.001** n = 149

TAULUKKO 26. Tavoiteorientaatiomittarin kilpailusatautuneisuus-osion muuttujien ja

summamuuttujien Pearsonin tulomomenttikorrelaatimkaet ja tilastollinen

merkitsevyys.

Al A2 A5 A6 A9 Al2
Al. Voitan toiset 1
A2. Olen paras 0% ]
A5. Parjaan paremmin kuin toiset B2%* - 66** 1
A6. Naytan toisille olevani paras AJrrx Bk @Px ]
A9. Péarjaan sellaisessa asiassa, mitd toiset@dbadt  .27*** . 32** G1** LGhx* 1
Al12. Olen selvasti toisia parempi AQrr BORkk PR GErr 5ORRx ]
Kilpailusuuntautuneisuuden summamuuttuja JJ3Fr @0 86rr  8O**  69rrr  ghFk*
Tehtavasuuntautuneisuuden summamuuttuja A1 -030 . -.02 .10 .04

p<.05* p<.01* p<.001** n =149
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TAULUKKO 27. Motivaatioilmastomittarin sosiaalisgtteenkuuluvuus -ilmaston
muuttujien ja summamuuttujan Pearsonin tulomomantelaatiokertoimet ja niiden

tilastollinen merkitsevyys.

C1 C2 C4 C6
C1. Ryhmé&mme on yhtendinen 1
C2. Ryhmamme on yhtenainen toimiessaan hiihtohaksissa  .57*** 1
C4. Urheilijat todella toimivat yhtena ryhméana B3 berr 1
C6. Harjoituksissa ryhma@mme jasenet "puhaltavatéemh hiileen .49*** B4rrx - gE** ]
Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden summamuuttuja 78¥Fr BArxxk  @3kkk Bk

p<.05* p<.01** p<.001** n =111

TAULUKKO 28. Motivaatioilmastomittarin hiihtoharjaisten kilpailuilmaston
yksittaisten muuttujien ja summamuuttujan korretdagrtoimet ja niiden tilastollinen

merkitsevyys.

B6 C3 C8

B6. Minulle on tarke& nayttaa olevani parempi hiftarjoituksissa kuin toiset 1
C3. Ryhmamme urheilijat vertaavat suorituksiaarspaatoisesti toisten

suorituksiin 20¢ 1

C8. Hiihtoharjoituksissa urheilijat kilpailevat sitoksissa toistensa kanssa ABFIE 4% ]
Harjoitusten kilpailuilmaston summamuuttuja B2rrKy xrk Y Rk
p<.05* p<.01** p<.001*** n=111

TAULUKKO 29. Motivaatioilmastomittarin hiihtoharjaisten tehtavailmaston yksittaisten

muuttujien ja summamuuttujan korrelaatiokertoinaetijden tilastollinen merkitsevyys.

B2 B3 B4 B9
B2. Minulle on tarke&a yrittaa parhaani hiihtohaghksissa 1
B3. Uuden oppiminen kannustaa minua oppimaan ybaéerén 56* 1
B4. Paaasia, etta kehityn vuosi vuodelta omisskisgani 38rrx A4rxx ]
B9. On tarkea jatkaa yrittamista vaikka olisi tetiiyheita 32%xx 3Qxkk p7xx ]
Harjoitusten tehtavailmaston summamuuttuja A2 5 Y Akl o VA

p<.05* p<.01** p<.001*** n =149
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TAULUKKO 30. Motivaatioilmastomittarin autonomiail@aston yksittaisten muuttujien ja

summamuuttujan korrelaatiokertoimet ja niiden td#lsien merkitsevyys.

B7 B8 B13 B15
B7. Minulla on merkittavasti paatdsvaltaa hiihtgbauksissa 1
B8. Minulla on mahdollisuus vaikuttaa hiihtoharjeiten kulkuun .B60*** 1
B13. Minulla on merkittavasti valinnanvapauksiajbiuksissa A 2KH* 4 2%xx 1
B15. Voin vaikuttaa Hiihtoharjoitusten kulkuun A QFH* H59*** S5h5*xx 1
Autonomiantunteen summamuuttuja .80*** .82*xx* 5% .81x**

p<.05* p<.01* p<.001** n = 149

TAULUKKO 31. Viihtyvyys-osion yksittdisten muutt@n ja summamuuttujan

korrelaatiokertoimet ja niiden tilastollinen medevyys.

Bl B5 B11 B12
B1. Pidan hiihtoharjoituksista 1
B5. Hiihtoharjoituksissa on hauskaa 59xxx 1
B11. Hiihtoharjoitukset tuovat minulle iloa Shxrx G3krx 1
B12. Nautin hiihtoharjoituksista 59xxx B3+ .68* 1
Viihtyvyyden summamuuttuja .83rrx 70Qxrx .84rrx .83

p<.05* p<.01* p<.001** n =149




LIITE 2

TAULUKKO 32. Tavoiteorientaatiomittarin tehtavasuauatuneisuuden Cronbachin alfat

seka alfat, jos osio poistetaan.

Alfa, jos osio poistetaan

A3. Yritdn kovasti .80
A4. Huomaan todella kehittyvani .76
A7. Voitan vaikeudet .76
A8. Onnistun sellaisessa, mita en ole aikaisemraanout .76
A10. Teen kaiken parhaan kykyni mukaan .75

n =149 Alfa .80

TAULUKKO 33. Tavoiteorientaatiomittarin kilpailusatautuneisuuden siséinen

johdonmukaisuus eli Cronbachin alfa -kerroin.

Alfa, jos osio poistetaan

Al. Voitan toiset .87
A2. Olen paras .86
A5. Péarjaan paremmin kuin toiset .84
A6. Naytan toisille olevani paras .85
A9. Parjaan sellaisessa asiassa, mitd toiset ebai .88
Al12. Olen selvasti toisia parempi .84

n =149 Alfa .88

TAULUKKO 34. Motivaatioilmastomittarin sosiaalisgiteenkuuluvuus -ilmaston
Cronbachin alfa -kerroin.

Alfa, jos osio poistetaan

C1. Ryhmamme on yhtenadinen .83
C2. Ryhmamme on yhtendinen toimiessaan hiihtohaksissa .79
C4. Urheilijat todella toimivat yhtena ryhméana .79
C6. Harjoituksissa ryhma@mme jasenet "puhaltavatéeh hiileen .79

n=111 .84
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TAULUKKO 35. Motivaatioilmastomittarin hiihtoharjaisten kilpailuilmaston sisainen

johdonmukaisuus eli Cronbachin alfa -kerroin.

Alfa, jos osio poistetaan

B6. Minulle on tarke&a nayttaa olevani parempi tiffgrjoituksissa kuin toiset .59

C3. Ryhmadmme urheilijat vertaavat suorituksiaarspéétoisesti toisten

suorituksiin .63

C8. Hiihtoharjoituksissa urheilijat kilpailevat sitoksissa toistensa kanssa 31
n=111 Alfa .62

TAULUKKO 36. Motivaatioilmastomittarin hiihtoharjaisten tehtavasuuntautuneisuus

ilmaston Cronbachin alfa -kerroin.

Alfa, jos osio poistetaan

B2. Minulle on tarke&a yrittda parhaani hiintohatksissa .63
B3. Uuden oppiminen kannustaa minua oppimaan ybé&erén .59
B4. Paaasia, ettd kehityn vuosi vuodelta omisskissani .69
B9. On tarkeé jatkaa yrittamista vaikka olisi tehwiyheita 72

n =149 Alfa 72

TAULKKO 37. Motivaatioilmastomittarin autonomiailrston Cronbachin alfa -kerroin.

Alfa, jos osio poistetaan

B7. Minulla on merkittavasti paatdsvaltaa hiihtghauksissa .76
B8. Minulla on mahdollisuus vaikuttaa hiihtoharjgten kulkuun 73
B13. Minulla on merkittavasti valinnanvapauksiajbrnksissa .79
B15. Voin vaikuttaa Hiihtoharjoitusten kulkuun 73
n =149 Alfa .81

TAULUKKO 38. Viihtyvyys-osion Cronbachin alfa -kein.

Alfa, jos osio poistetaan

B1. Pidan hiihtoharjoituksista .83
B5. Hiihtoharjoituksissa on hauskaa .82
B11. Hiihtoharjoitukset tuovat minulle iloa .82
B12. Nautin hiihtoharjoituksista .79

n =149 Alfa . 85




LIITE 3. Nuorten mielesta viihtyvyytta lisaavia igkta harjoituksissa.
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Viihtyvyytta lisdavia tekijoita harjoituksissa Frekvenssi
Harjoittelua ryhmissa 20
Parempi yhteishenki 18
Hyvat harjoitteluolosuhteet 18

Samanikaisia ja tasoisia urheilijoita

Hyvat valineet

Erilaisia harjoituksia

Asiantunteva ohjaaja

Erilaiset maastot

Hyva seura

Urheilijaan uskoa valava valmentaja
Huumori

Enemman leireja

Mukava valmentaja, joka ymmartda nuoria
Hyva asenne asiaa kohtaan

Lasna oleva valmentaja

Juttelu/seurustelu

Oikeanlainen vauhti

Kauniit maisemat

Harjoittelupaikat lahella kotia

Palautteen antaminen ja saaminen
Tekemisen iloa

Kaikki ei tapahtuisi kilpailumielessa
Musiikin kuuntelu

Harjoittelun muokkaaminen itselle sopivaksi
Enemman aikaa harjoitteluun, jotta ei tarvitse tiéidtoulua
Nuoret ja vanhat erikseen

Hyvaa seuraa

Ruokahuolto

Parhaansa yrittdminen

Harjoituksiin ajoissa tuleminen

Tietaisi, mitd harjoittelee

Ladulle valot aamuisinkin

Tiivis yhteisty®

Mielikuvaharjoittelu

Yksi kaikkien- kaikki yhden puolesta
Urheilijoita pidettaisiin samanarvoisina

Eri lajien harjoittelua valilla

Enemman joukkuepeleja

Vahempi kyraily ja vertaus kilpailujen ulkopuolella
Menestyminen

Korostetaan harjoitusta, ei kilpailua
Parempi kestavyys
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LIITE 4. Hiihtgjien kyselylomake, jolla aineisto #tiin.

Hei hiihtaja!

Olet saanut kirjeen, joka on osa Jyvaskylan ylimsisa Liikunta- ja terveystieteiden
tiedekunnassa tehtavéaa pro gradu-tutkielmaa. Nilme@ari Tuovinen ja teen tutkimusta
nuorista suomalaisista kilpahiihtdjista. Tutkimukisehjaajina toimivat dosentti Jarmo

Liukkonen (s-postjarmo.liukkonen@sport.jyu¥ija likuntapedagogiikan lehtori Pertti

Huotari (s-postipertti.huotari@sport.jyu.fi

Taman tutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa suaisten nuorten hiihtdjien
hiihtoharjoittelua, harjoituksissa viihtymista, rvatatiota seka harjoitusten
motivaatioilmastoa ja niiden yhteyksia kilpailumetygniseen. Tulosten perusteella
voidaan kehittaa nuorten hiihtoharjoittelua huipulalmistavalla kaudella seka lisata

harrastukseen sitoutumista ja vahentdé ennenaikafsttamista.

Lomakkeen kysymyksiin vastataan ympyroimalla séteahto, joka sopii sinulle
parhaiten tai vastaamalla vapaasti varattuun tilslamia ei missdan vaiheessa julkaista
vaan ne ovat kilpailumenestymisen selvittamisemagutkijan tiedoksi. Valmentajat eivat
myoskaan née vastauksiasi. Muistathan vastatalhsedti kaikkiin kysymyksiin
(kaksipuolinen tulostus!) ja palauttaa taytettyedybomake palautuskuoressa.
Tutkimuksen onnistumisen ja tulosten luotettavuukiamalta on erittain tarkeaa, etta
kaikki vastaavat kyselyyn. Tulokset k&sitellaantiamuksellisesti ja ainoastaan

tilastollisina lukuina.

Kiitos merkittdvasta panoksesta suomalaisen hirhiilun edistamiseksi!

Aurinkoisia ja kehittavia keséharjoituksia toivata

Liik. yo. Sari Tuovinen

p.040-7553350

s-posti:samatuov@cc.jyu.fi Kaanna!
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Kysymyksiin vastataan ympyr6imalla se vaihtoehd&aj sopii sinulle parhaiten tai

va

1.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. Asuinpaikkakunta

staamalla vapaasti varattuun tilaan.

Nimi

. Sukupuoli nainen / mies

. Syntymaaika (pp/kk/vvvv)

. Ika

. Pituus cm

. Paino kg

. Urheiluseuran nimi

. Is&n ammatti
. Aidin ammatti
Kilpailusarja, jossa hiihdit viime talvena (esim. alle 18-v.)
SM-Rankingin sijoitus kuluneella kaudella
Onko sinulla valmentaja? kylla /ei
Kuinka monta vuotta olet harjoitellut valmenokiglman avulla?
Miten usein taytat harjoituspaivéakirjaa? 1=vptiin,
2=melko usein
3=joskus
4=harvoin
5=en koskaan
Paras testeissa todettu maksimaalinen hapeantosi VQnax ml/kg/min
Kuinka kauan oletat, etta kilpaurheiluharrasask jatkuu? vuotta
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Seuraavassa tehtavassa sinua pyydetaan ympyrooikéEnvastausvaihtoehto.

Urheillessani tunnen itseni onnistuneimmaksi sillai, kun:

1=Taysin erimieltd ... 5=Taysin samaa mielta

1. Voitan toiset 1 2 3 4 5
2. Olen paras 1 2 3 4 5
3. Yritdn kovasti 1 2 3 4 5
4. Huomaan todella kehittyvani 1 2 3 4 5
5. Parjaan paremmin kuin toiset 1 2 3 4 5
6. Naytan toisille olevani paras 1 2 3 4 5
7. Voitan vaikeudet 1 2 3 4 5
8. Onnistun sellaisessa mité en ole
aikaisemmin osannut 1 2 3 4 5
9. Parjaan sellaisessa asiassa, mita

toiset eivat osaa 1 2 3 4 5
10. Teen kaiken parhaan kykyni

mukaan 1 2 3 4 5

11. Saavutan itselleni asettamani

tavoitteet 1 2 3 4 5
12. Olen selvasti toisia parempi 1 2 3 4 5

Kaannal!
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Seuraavassa sinua pyydetaan arviointadguoharjoituksiasi .

Ympyr6i numero, joka parhaiten vastaa kasityksidst Taysin eri mielta ... 5 = Taysin

samaa mielta

1. Pidan hiihtoharjoitUKSISTa. ...............eeeeeeee et 1 2 3
2. Minulle on tarkeaa yrittaa parhaani hiihtohagRsissa............ccveeeeeviiiiiiiiieeinieennn, 1 2 3
3. Uuden oppiminen kannustaa minua oppimaan Yhlie@em................cccovveeeeeeeennnnn. 1 2 3
4. Paaasia on, etta kehityn vuosi vuodelta om@s@issani...........ccccccvvveeeeeeieiicnnnnn, 1 2 3
5. Hiihtoharjoituksissa 0N hauSKa@........... oo 1 2 3

6. Minulle on tarkeaa nayttaa olevani parempi biilatrjoituksissa kuin

L(01]=2 PR PUR PR 1 2 3
7. Minulla on merkittavasti paatdsvaltaa hiihtobarksissa.........ccccceeeevvecciiiiieeire e, 1 2 3
8. Minulla on mahdollisuus vaikuttaa hiihtoharjaiten toteutukseen...............ccccoeeeee 1 2 3
9. On tarkeaa jatkaa yrittamistd, vaikka olisinghvirheita..............ccoocecviienieneeeee, 1 2 3
10. Otan yleensa itsestani kaiken irti hiihtohatjksissa...............ccccooeieee. 1 2 3
11. Hiihtoharjoitukset tuovat minulle il0a....omee.occvvviiiiiiieee e, 1 2 3
12. Nautin hilhtoharjoituKSISTa. ........ciiiiieeeieiiiiie e 1 2 3
13. Minulla on merkittavasti valinnan vapauksiajO@inksiSSa...........cceeeevvevivivieeeeennnnn. 1 2 3
14. Minulla on mahdollisuus valita harjoitteita om@ielenkiintoni mukaan.................. 1 2 3

15. Voin vaikuttaa hiihtoharjoitusten Kulkuun............cccccceeeeeiiiiiiiiee e, 1 2 3
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Vastaa seuraaviin vaittdmiin, mikali harjoittelétgnsa esim. seuran tai lukion yhteis-
harjoituksissa eliyhmassa. Ympyroi numero, joka parhaiten vastaa kasityksiis

Taysin eri mielta... 5 = Taysin samaa mielta

1. Ryhmamme 0N YhtENAINEN........c oottt ieeee e et et e et et e e ee e e e e e 1 2 3 4
2. Ryhmamme on yhtenainen toimiessaan hiihtohaleissa................cccccoo i 1 2 3 4
3. Ryhmamme urheilijat vertaavat suorituksigadsaantoisesti toisten

SUOTTEUKSTIN . ¢ttt ettt et e sttt e e e e e et e s sbbn e e e s annneeeas 1 2 3 4
4. Urheilijat todella toimivat yhtend ryNMaN& ..., 1 2 3 4
5. Urheilijoille on tarkeaa yrittaa parantaa ONARGAAN. ...........uevreerereeeererinneeees s 1 2 3 4
6. Harjoituksissa urheilijat "puhaltavat yhteendein”..............cccccccoiiiiiiiiiiiinnnennnn. 1 2 3 4
7. Urheilijoille on tarke&a onnistua muita urheiip paremmin..........ccccccccooeeviiinnnne, 1 2 3 4
8. Hiihtoharjoituksissa urheilijat kilpailevat sitoiksissa toistensa kanssa................ 1 2 3 4
9. Olen yksi aktiivisimmista yhdessa tehtavisshtbiarjoitteissa................ccccvveeeee. 1 2 3 4

Mainitse mielestasi asioita, joiden avulla viintygyhiihtoharjoituksissasi paranisi.

Seuraava ja viimeinen osio sisaltéda kysymyksidoltée]uusi liittyen. Jos vastasit
kysymykseen 15 (harjoituspéaivékirjan tayttaminegiytain (1) tai melko usein (2)
toivon, etta vastaat huolellisesti myds seuraaysymyksiin. Otathan
harjoituspaivakirjan esille ja katsot siita vastsei. Taytetysta yhteenvetokaavakkeesta
kaudelta 2005-2006 on suuri apu. Vastaathan mabidathan tarkasti tuntien
tarkkuudella. Jos sinulla ei ole tietoa harjoitgelondarista, sinun ei tarvitse vastata
viimeiseen osioon. Toivon, ettd lahetat kuitenéytetyn alkuosan mahdollisimman pian!

Kaanna!
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Kokonaisharjoittelumaaraan lasketaan kuuluvan KAIKHErjoittelu, paitsi venyttelyihin
kaytetty aika.

1. Kuinka paljon harijoittelit yhteensa kauden 20052006 aikana? h

Tehoharjoituksiin lasketaan kuuluvan kaikki yli @eisen kynnyksen olevat harjoitukset

eli vauhti- ja maksimikestavyysharjoittelu, kilpsilseka nopeuskestavyysharjoitukset.
2. Kuinka paljon teit tehoharjoituksia? h

Voimabharjoitteluun lasketaan kuuluvan lajinomais@inaharjoitukset (tasatyonto,
sauvoittaluistelu, loikkaharjoitukset) seka kuntopja kuntosaliharjoittelu. Tassa
tutkimuksessa siihen katsotaan kuuluvan myo6s nd@ejasttelu, kuten esim.
juoksuspurtit.

3. Kuinka paljon teit voima/nopeus harjoituksia? h

Hiihdon lajinomaiseen harjoitteluun kuuluvat: hehtullahiihto,
sauvakéavely/sauvajuoksu, sauvaloikat, sauvarinké tssatyonto- ja

sauvoittaluisteluharjoitteet (esim. tasatyontéergtim avulla).

4. Kuinka paljon teit lajinomaista harjoittelua? _ h

KIITOKSIA TUTKIMUSAVUSTASI!

VASTAUSKIRJEKUORI POSTIMERKKEINEEN ON KIRJEKUORESSA
LAHETATHAN TAYTETYN KYSELYLOMAKKEEN MAHDOLLISIMMAN PIAN,
KUITENKIN VIIMEISTAAN 16.6.2006 MENNESSA!



