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Edwards ja kumppanit tarkastelivat tutkimusnayttéa iso-
metrisen harjoittelun vaikutuksesta verenpaineeseen. Viime-
aikaisten systemaattisiin katsauksiin ja meta-analyyseihin
perustuen isometrinen harjoittelu laskee systolista veren-
painetta 5-10 mmHgja diastolista verenpainetta 1-7 mmHg
erilaisissa vdestdryhmissé. lsometrisistd harjoitteista tehok-
kain néyttiisi olevan seindkyykky (systolinen verenpaine -11
mmHg / diastolinen verenpaine 5 mmHg). Myds isometri-
nen polven ojennus- (-10 /-4 mmHg) sekd isometrinen kiden
puristusvoimaharjoittelu (-8 /4 mmHg) tuottavat vahintdan
samanlaisia hy6tyjd kuin kestdvyysharjoittelu.

Vaikka kestdvyysliikunta hallitsee edelleen useimpia
kohonneen verenpaineen liikuntahoitosuosituksia, isometri-
nen harjoittelu ndyttaa tarjoavan tehokkaan ja turvallisen kei-
non kohonneen verenpaineen hallintaan. Isometrisen harjoit-
telun vaikutukset ovat keskimadrin vahintadn samansuuruisia
kuin kestdvyysliikunnalla ja 1ddkehoidolla. Erityisesti kdden
isometrinen puristusvoimaharjoittelu on helposti toteutet-
tava ja hyvin siedetty hoitomuoto, joka on helppo toteuttaa
jopa kotona sohvalla istuen. Tutkimukset ovat olleet kuitenkin
lyhytkestoisia ja tarvitaankin lisaa tietoa, sitoutuvatko ihmiset
kuukausien tai vuosien kestoiseen isometriseen harjoitteluun.
LAHDE: Edwards JJ, Coleman DA Ritti-Dias RVl ym. Isometric Exercise

Training and Arterial Hypertension: An Updated Review. Sports Medici ne
2024;54:1459-1497.
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Valmentajat ovat usein
tyonarkomaaneja

NAISVALMENTAJAT OVAT MIESVALMENTAJIA TAIPUVAISEMPIA
tyoskentelemain pakkomielteisesti ja liiallisesti. Tolentinon
tutkimusryhman mukaan tit4 saattaa selittad se, ettd mies-
valmentajat saavat tyypillisesti parempaa korvausta tyos-
taan ja he etenevat urallaan useammin kuin naisvalmentajat.
Naisvalmentajat padtyvat tyéskentelemaan erityisen paljon ja
tekemaan uhrauksia esimerkiksi perheen suhteen todistaak-
seen osaamisensa ja ansaitakseen tunnustusta.

Myés pddvalmentajat ovat apuvalmentajia taipuvaisem-
pia tydnarkomaniaan, mité selittdd padvastuu kaikista paa-
toksistd ja halu osoittaa tehokasta johtajuutta. Taipumus tyo-
narkomaniaan lisddntyy myo6s ian ja valmennuskokemuksen
my6ta. Tutkimuksessa selvitettiin kyselyilld 873:n Yhdysval-
tojen yliopistosarjan valmentajan tydnarkomaniaa ja psyko-
logisten perustarpeiden (autonomian, pystyvyyden ja yhteen-
kuuluvuuden) tayttymista.

Psykologisten perustarpeiden ja tyonarkomanian valilla
16ydettiin merkitseva yhteys. Miesvalmentajien patevyyden
tunne oli naisvalmentajia korkeampi. Padvalmentajat oli-
vat tyytyvdisempid autonomiaan, mutta turhautuneempia
ja vdhemman tyytyvdisia yhteenkuuluvuuteen kuin apuval-
mentajat. Pddvalmentajat saattavatkin kokea ammatillista
eristdytymistd, kun he eivét koe tulleensa ymmarretyiksi ja
tuetuiksi, ja erottuvat valta-asemansa vuoksi. [akkddmmat
ja kokeneemmat valmentajat kokivat padsaantdisesti enem-
mén autonomiaa, pystyvyyttd ja yhteenkuuluvuutta ty6ssaan.

Tyytyvaisyys autonomiaan liittyy merkittavasti valmen-
tajien taipumuksiin tehda liiallista tyotd. Kun valmentajat

kokevat omasta tahdostaan tekevansd mielekastd tyotd, on
todenndkdisempdd, ettid he kayttiviat enemman tunteja tyo-
tehtdviinsa. My6s turhautuminen autonomian ja pystyvyyden
puutteeseen oli positiivisesti yhteydessd pakkomielteiseen ja
liialliseen tydskentelyyn. Valmentajat pyrkivat talloin toden-
nékoisesti kompensoimaan perustarpeiden tayttymisen puu-
tetta.

Urheilupsykologian ammattilaiset voisivat auttaa valmen-
tajia analysoimaan tydtaan ja asettamaan rajoja tehokkaalle
tyopaivalle ja tyomaaralle. Valmentajat voisivat myds hyotya
priorisoinnin, ajanhallinnan ja tavoiteasettelun harjoittelusta
pystyvyyden tunteen lisadmiseksi. Lisdksi olisi pyrittdva eroon
tyokulttuurista, jossa ndhdaan ylitydt ja ymparivuoden tyds-
kentely ainoana tapana menestya valmentajana. Samalla olisi
lisattdva tasapainoisen ja terveellisen arjen arvostusta.

Tyonarkomaniaa vahentamalld varmistetaan, ettd val-
mentajat pystyvit luomaan pitkdn ja kestdvdn uran. Talloin
he kykenevit vaikuttamaan myonteisesti urheilijoihin, jouk-
kueisiin ja urheiluorganisaatioihin, joita heitd pyydetian joh-
tamaan.

LAHDE: Tolentino, T, Readdy, T. & Raabe, J. 2024. Journal of Clinical
Sport Psychology, 18, 251-269. https://doi.org/10.1123/jcsp.2021-0105

Kuva: Wikipedia

Virtuaalitodellisuus antaa
kilpailuetua baseballissa

VIRTUAALITODELLISUUDEN STRATEGINEN JA KOHDISTETTU
kdyttd antaa baseballorganisaatioille merkittdvan kilpai-
luedun etenkin pelaajien psykologisessa suoriutumisessa.
Sen avulla voidaan edistdd pelaajien suoritusta, loukkaantu-
neiden pelaajien kuntoutumista ja harjoittaa psykologista val-
miutta tasolta toiselle siirryttdessa.

Wilkins esitteli ammattilaisbaseballiin soveltuvan virtuaa-
litodellisuuden viitekehyksen pohjoisamerikkalaista Major
League Baseball -sarjaa varten. Eniten virtuaalitodellisuu-
desta baseballissa hyotyvat lyojat. Virtuaalitodellisuus toi-
mii sy6ton tunnistamisen tyékaluna siten, ettd ly6ja pystyy
katsomaan mitd tahansa sy6ttdd todellisesta ndkokulmasta.
Toiseksi virtuaalitodellisuudesta on hydtya havainnon ja toi-
minnan yhdistdmisen harjoitteessa, jossa ly6ja tekee paatok-
sen lyoda tai jattdd lydmattd. Lisaksi lyojat hydtyvat peleihin
valmistautumisessa tai jopa vuoroparien valissid kohtaamalla
sy6ttdjan virtuaalitodellisuudessa.
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tutkimusuutisia

Virtuaalitodellisuudesta on hydtyd myds syéttdjille ja kent-
tapelaajille. Syoéttdjien kohdalla on etua etenkin mahdotto-
mien tai vaikeiden skenaarioiden luomisessa kontrolloidulla
ja toistettavalla tavalla. Virtuaalitodellisuus mahdollistaa
identtisten lentoratojen luomisen, auttaa selvittdmaan syot-
téjen irtautumishetkia ja tuo esiin syéton rytmin vaikutuk-
sia ly6jaan. Kentta pelaajille on puolestaan hyoétya pelin jal-
keisestd analyysista. Etenkin pelin aikana tehtyja paatoksia
voidaan analysoida uudelleen luomalla tilanteita siten, etta
kokemus on pelinomaisempi ja nautinnollisempi kuin vain
videolta kerrattaessa.

Virtuaalitodellisuudesta voi liséksi olla hydtyad pelaajien
psykologisen valmiuden harjoittamisessa siirryttdessa kilpai-
lemaan korkeammalle tasolle, kuten lukiosta yliopistoon tai
amatdoristd ammattilaiseksi. Virtuaalitodellisuus mahdol-
listaa todellisen ympariston ja tilanteiden toistamisen, jotta
pelaajat tietdvat, mitd odottaa seuraavalla sarjatasolla tai vie-
raassa ymparistdssa. Virtuaalitodellisuutta voidaan hy6édyn-
tdd myOs loukkaantuneiden pelaajien kuntouttamisessa har-
joittamalla aivoja rasittamatta kehoa. Esimerkiksi rentoutu-
mis- ja havainto-kognitiiviset harjoitteet ovat mahdollisia.

Virtuaalitodellisuuden kayttéonottoa voivat vaikeuttaa epa-
luotettavuus, tekniset ja logistiset esteet, ihmisten virheelli-
set kasitykset sekd materiaalien laatimiseen vaaditun taidon
tai ajan puute. Wilkins pitdd ongelmista huolimatta virtuaa-
litodellisuutta potentiaalisena ja merkittdvana lisatyokaluna
ammattilaisbaseballissa.

LAHDE: Wilkins, L. 2024. Aframework for using virtual reality to enhance

psychological performance in baseball. Journal of Sport Psychology in
Action. https://doi .org/10.1080/21520704.2024.2352864

Laihuuden ja taydellisyyden tavoittelu
ennakoi pakonomaista liikuntaa

LAIHUUDEN JA TAYDELLISYYDEN TAVOITTELU sekd kehonku-
vaan panostaminen urheilussa ovat seka tyttdjen ettd poikien
kohdalla merkittavimmat pakonomaista liikuntaa ennakoi-
vat tekijat. Tytot raportoivat kuitenkin vield enemman pako-
nomaista liikuntaa ja kehon kuvaan liittyviad huolia kuin pojat.
Tytoilld pakonomaiseen liilkuntaan ovat voimakkaasti yhtey-
dessd myds bulimian oireet ja itsekurina, itsensa kieltdmisena
ja omien tarpeiden hallitsemisena ilmeneva askeettisuus.

Fortierin tutkimusryhma selvitti poikkileikkaustutkimuk-
sessaan pakonomaista liikuntaa ennakoivia tekijoitd nuorilla
urheilijoilla. Kyselyihin vastasi 492 kanadalaista nuorta eri
lajien urheilijaa. Laihuuden tavoittelu oli tyt6illa ja kehon ku-
vaan panostaminen pojilla voimakkain pakonomaista liikun-
taa ennakoivista tekijoista.

Tyt6illa ilmeni poikia enemman kehon kuvaan liittyvia huo-
lia ja taipumusta painon saantelyyn. Tyt6t raportoivat myds
poikia enemman pakkomielle-, masennus- ja ahdistusoireita.
Sukupuolten vélilla e kuitenkaan ollut eroja viikoittaisissa lii-
kuntamaarissa. Subjektiivinen kokemus pakko-oireisuudesta
e siis valttdmatta heijasta nuorten urheilijoiden harjoitte-
luun kayttdmaa aikaa, vaan korostaa harjoituksen laadullista
puolta maaraan nahden ja tukee pakonomaisen (vs. liiallisen)
harjoituksen terminologiaa.

Tutkijoiden mukaan erityistd huomiota tulisi kiinnittaa
sellaisten urheilijoiden seulomiseen, jotka tavoittelevat lai-
huutta, antavat urheilussa suurta painoarvoa kehonkuvalle,
ovat perfektionisteja ja ylipaataan erityisen ankaria seka
kurinalaisia niin harjoituksissa kuin arjessa.
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LAHDE: Fortier, M, Rodrigue, C., Clermont, C., Gagne, A-S., Brassard,
A, Lalande, D & Dion, J. 2024. Predictive factors for compulsive exercise
in adolescent athletes: A cross-sectional study. Journal of Clinical Sport
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Voimavarojen tutkimus voi edistaa
organisaatioiden yhteiskunnallisia
tavoitteita

ERITYISEN TARKEITA RESURSSEJA urheilua ja liikuntaa yhteis-
kunnallisen vaikuttamisen valineena kayttaville organisaati-
oille ovat olosuhteet, suoraan toiminnan tuottamiseen liit-
tyvat palvelu kulut ja hallituksen jasenet henkiléresurssina.
My6s vakaa rahoitus on organisaatioiden jatkuvuudelle tar-
keda. Osa organisaatioista pyrkii monipuolistamaan rahoi-
tusta, mihin liittyy padmaarien ja toiminnan laajentuminen.

Choin ja kumppaneiden Yhdysvalloissa tekemé tutkimus
keskittyi tarkastelemaan liikuntaa kehityksen vélineena kayt-
tavien organisaatioiden (sport-for-development) resursseja ja
niiden kehittymista toiminnan jatkuvuuden kannalta. Tallai-
set organisaatiot pyrkivat vaikuttamaan urheilun ja liikkunnan
avulla myodnteisesti esimerkiksi vaeston terveyteen, nuoriso-
ty6hon, koulutukseen, inkluusioon tai paikkakunnan talou-
delliseen ja yhteisolliseen kehitykseen.

Tarkastelussa olivat organisaatioiden talousresurssit, hen-
kildresurssit, strategiset resurssit, prosessiresurssit ja olosuh-
teet. Resurssipohjainen tarkastelu on peraisin yksityiselta sek-
torilta, mutta tutkijoiden mukaan sen ymmartdminen hyddyt-
tdd myds yhteiskunnallisia tehtavia hoitavia organisaatioita.

Suomessa liikuntaa ja urheilua hyddyntavat padosin yhdis-
tykset ja s&atidt, jotka saavat myos julkista rahoitusta. Tutki-
muksesta onkin hyétya, kun halutaan pohtia suomalaisten lii-
kunta- ja urheiluorganisaatioiden elinvoimaisuutta ja jatku-
vuuden edellytyksia.

LAHDE: Choi, W, Chung, M R, Lee, W, Jones, G J., & Svensson, P G
2023. A Resource-Based View of Organizational Sustainability in Sport for

Development. Journal of Sport Management, 37(6), 429-439.
https://doi .org/10.1123/jsm.2022-0359

Sosiaalinen ja ekologinen kestavyys
kiinnostaa vain osaa urheiluvaatteiden
kuluttajista

EUROOPPALAISET URHEILUVAATTEIDEN OSTAJAT voidaan jakaa
ainakin sadetakkiostostensa perusteella neljgdn ryhmaan:
kestavyytta arvostaviin, hintaorientoituneisiin, toiminnalli-
sesti suuntautuneisiin ja paattdmattdmiin kuluttajiin. Fuchs
kumppaneineen (2024) muodosti tutkimuksessaan urheilu-
vaatekuluttajista (n = 1012) nelja eri tyyppia sen perusteella,
miten sosiaalinen ja ekologinen kestavyys nayttaytyvat osto-
paatosta tehtdessa.

Kestavyyttd painottavien kuluttajien ryhmassa korostui-
vat tuotteen kierratysmahdollisuudet, kierratetyt materiaalit
ja tuotteen korjattavuus. Lisdksi he korostivat tuotteen kes-
tavyytta kaytdssa. Hinta e ollut kovinkaan tarked tekija ryh-
maan kuuluville keskituloisille kuluttajille, jotka viettivat pal-
jon aikaa ulkona.





