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Tutkimuksen tavoitteena oli selkeyttad kehon kuuntelun kasitetta ja kaytannon merkitysta
urheiluvalmennuksessa. Kehon kuuntelu on tietoista huomion suuntaamista kehon sisaisiin
tuntemuksiin ja sen tyyppeina ovat kohdistettu ja etsiva kehon kuuntelu. Kehon kuuntelu
perustuu kehon sisaisten aistien (mm. liike- ja asentoaistien) tuottaman tiedon
tulkitsemiseen tajunnan tasolla ymmarrettavéksi kokonaisuudeksi. Tulkitsemisprosessin
tuloksena on koettu kehon tunne. Kehon kuuntelu tunnetaan kirjallisuudessa

kehotietoisuuden kasitteena.

Tutkimuksen aineistona on neljan kansainvélisesti menestyneen suomalaisen yksil6lajien
huippu-urheilijan kertomukset seka tutkijan omat kokemukset kehon kuuntelusta.
Tutkimusmenetelminé sovelletaan fenomenologis-hermeneuttista analyysia, teemoittelua ja

osallistuvaa liikunnanfilosofiaa.

Kehon kuuntelua kaytetdan huippu-urheilussa ja urheiluvalmennuksessa harjoittelun
ajoituksessa ja harjoittelusta oppimisessa. Kehon kuuntelulla voidaan myos ehkaista
urheiluvammojen syntyd ja parantaa niista toipumista. Kehon kuuntelun avulla

valmennusprosessiin saadaan liséé laadukasta informaatiota paatoksenteon tueksi.

Kehon kuuntelun taito voidaan oppia ja sita voidaan opettaa erityisharjoittein. Kehon
kuuntelussa harjoittelu kohdistuu hermo-lihasjéarjestelmén sensoristen komponenttien
harjoitteluun. Kehon kuunteluun harjaantunut urheilija tulkitsee ja reagoi spontaanisti
kehonsa signaaleihin. Kehon kuuntelun oppimisessa ja opettamisessa keskeisessa roolissa

ovat kivun tuntemukset.

Valmennuksellisina erityishaasteina kehon kuuntelulle ovat harjoittelun ohjelmointi ja
ryhmavalmennus. Valmentajan rooli on keskeista kehon kuuntelun mahdollistamisessa ja
opettamisessa urheilijalle. Tyoni antaa yleisen viitekehyksen kehon kuuntelulle

urheiluvalmennuksessa ja osoittaa, etté sitd on tutkittava liséé.

Avainsanat: Kehon kuuntelu, kehotietoisuus, koettu kehon tunne, urheiluvalmennus.
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ESIPUHE

Olen urheillut ja valmentanut 22-vuotiaaksi asti kehoani kesyttaen (ks. Puhakainen 1997).
Kovista yrityksista huolimatta en kuitenkaan onnistunut projektissani, vaan jouduin
vaihtamaan kehon kuunteluun. Pro gradu -tyoni syventyy kehon kuuntelun kasitteeseen ja
siihen liittyviin ilmidihin. Tyoni antaa myds konkreettisia ohjeita kehon kuuntelun

hyodyntdmiseen urheiluvalmennuksessa.

Kiitan lampimasti ohjaajiani Martti Silvennoista, Paivi Peltoniemed ja Kalervo IImasta.
Olette antaneet minun tehda rauhassa tyoténi periaatteella, jossa laatu korvaa maaréan.
Hyvét lukijat, nauttikaapa siité!



JOHDANTO

Suomalaiseen urheiluvalmennukseen on vastiké&én julkaistu yleiset suositukset siitd, kuinka
paljon Kilpaurheiluun osallistuvien ja urheilun huipulle tahtéavien tulisi harjoitella (Nuori
Suomi, Suomen Olympiakomitea ja Suomen Valmentajat 2008, s. 33). Suositusten mukaan
lilkuntamé&aran tulisi olla tavoitteellisesti harjoittelevilla yli 15-vuotiailla nuorilla
keskimaéarin vahintédan 20 tuntia / viikko. Tdma tuntimadrd kattaa niin omatoimisen kuin
organisoidunkin liikunnan méaaréan. Liikunnan osuuksien suositellaan jakautuvan
seuraavasti: noin ¥ omatoimiseen liikuntaan, %2 seuratoiminnan organisoituun liikuntaan ja
Y4 koululitkuntaan. Suositusten antamista varten tehty samainen selvitysraportti (Nuori
Suomi ym. 2008, s. 62) osoittaa, ettd suomalaiset kilpaurheiluun osallistuvat nuoret
harjoittelevat suosituksiin ndhden aivan liian vahan. Keskimaaréinen puute

litkuntatuntimadrissa on noin 5 tuntia / viikko.

Urheiluvalmennuksessa liikunta- ja harjoittelusuosituksia voidaan antaa monin eri tavoin.
Edella mainitut liikuntasuositukset keskittyvat ulkoisesti mitattaviin muuttujiin, joista
yleensa helpoimmin ymmadrrettdvind muuttujina ovat harjoittelutuntimaarét tietylla
aikavalilla (esim. pdivittdin / viikoittain / vuosittain). Jotta urheilussa péaastaisiin
laadukkaampaan valmennukseen, tulisi suosituksiin mielestani suhtautua varauksella.
Yleiset, ulkoapain annetut liikuntatuntimaarat eivat useinkaan tavoita urheilijan kehosta,
lajista ja elamantilanteesta johtuvia vaihteluita. Urheilijalle olisi harjoitusmaaria
tarkedmpaa (eli kuinka paljon -kysymyksen sijasta) tietdd mit4, miten ja milloin han
harjoittelee, jotta itseohjautuvuus omaan valmennusprosessiin lisdéntyisi. Tavoitteena
suomalaisessa urheiluvalmennuksessa pitdisi olla yhd enemman itseohjautuva ja

itsendinen, omaan paatoksentekoon vaativissakin tilanteissa kykeneva urheilija.

Puhakainen (1995) on nostanut esiin madriin perustuville liikunta- ja
harjoittelusuosituksille kokonaisvaltaisemman vaihtoehdon. Puhakaisen maérittelema
humanistis-dialoginen valmennusfilosofia soveltaa Lauri Rauhalan luomaa holistista
ihmiskasitysta urheiluun. Holistisessa ihmiské&sityksessa urheilija ndhdaan kehollisena,
tajunnallisena ja situationaalisena olentona, jota voidaan ohjata ja valmentaa vain ottamalla
jokainen néistd kolmesta eri nakokulmasta huomioon. Mé&éardan perustuvat liikunta- ja
harjoittelusuositukset ovat humanistis-dialogisessa valmennusfilosofiassa riittaméattomia,
koska ne kohdistuvat vain urheilijan fyysiseen valmennukseen eli holistisessa

ihmiskasityksessa kehollisuuteen.



Olen myaos esittanyt (Vapa 2006, s. 4) maaraan perustuville litkunta- ja
harjoittelusuosituksille vaihtoehtoisen luonnonmukaisen urheilun mallin (ks. kuva 1).
Luonnonmukaisen urheilun malli antaa urheilijalle liikunta- ja harjoittelusuositukset oman

kehon tilan analysoimisen eli kehon kuuntelun kautta.
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KUVA 1. Luonnonmukaisen urheilun malli (Vapa 2006, s. 4).

Luonnonmukaisen urheilun malli pohjautuu siis kehon kuunteluun. Mallin mukaan
harjoittelu saa tapahtua vain palautuneena, koska urheiltaessa laadukkaasti kehoon
kohdistuva kuormitus on poikkeuksetta korkea. Perehdyn tdhan kysymykseen tyosséni

tarkemmin my6hemmin (ks. luku 3).

Huipulle tdéhdatesséan urheilija etenee polkua, jossa valmennustiedollinen jalostuminen
tapahtuu luonnollisesti oman harjoittelu-, kilpailu-, valmennus- ja elamankokemuksen
karttumisen myo6ta. Valmentautumisprosessiin vaikuttavat eri tekijat riippuen siita, mita ja
minkalaisia tiedonlahteité urheilija paivittdin kayttda. Esitan seuraavassa kuvassa (kuva 2)
omakohtaisiin urheilu- ja valmennuskokemuksiin perustuvan nakemykseni siitd, mita
erilaisia tiedonlahteita urheilijalla on péivittain kaytossaan valmentautumisprosessinsa

laadun parantamiseksi.



1. MUUT IHMISET 2. VALMENNUSOPIT
- vanhemmat ja valmentajat - tutkimustieto ja kirjallisuus
- harjoittelukaverit ja esikuvat - valmennusseminaarit ja -perinteet

VALMENTAUTUMISPROSESSI

3. KEHO

Y N\

a) KEHON MITTAAMINEN  b) KEHON KUUNTELU
- testit ja kilpailut - kehon viestien kuuntelu
- harjoituspéivékirja - kehon viestien tulkinta

KUVA 2. Valmentautumisprosessiin vaikuttavat tiedonléhteet.

Kohta 1 ”Muut ihmiset” (ks. kuva 2) tarkoittaa kaikkia niita urheilijalle merkityksellisia
ihmisia, jotka maarittavat kasitysta hyvésta ja laadukkaasta valmentautumisesta.
Vanhempien rooli urheilijan kasvussa ja harjoittelufilosofian kehittymisessa etenkin
lapsuusvuosina on hyvin merkittava. Asiantunteva valmentaja tai muut harjoittelukaverit
ovat usein avainroolissa nuoruusvuosina ja aikuisiassé. Huippu-urheilijaesikuvien
tehtdvana on puolestaan vélittaa trendeja nayttamalla, mika kulloinkin on harjoituksellisesti
in ja miké out. Urheilijan vuorovaikutustaidot ovat kokemukseni mukaan ratkaisevin tekija
hyodynnettdessa tatd valmentautumisprosessin tiedonléhteiden osa-aluetta, sill& hyvin
ihmisten kanssa toimeentulevaa urheilijaa autetaan ja opastetaan herkemmin kuin

syrjaanvetaytyvaa.

Kohta 2 ”Valmennusopit” (ks. kuva 2) tarkoittaa kaikkea sité kirjallisuutta ja
tutkimustietoa, miké& urheilijalla on kaytettavissaan valmentautumisprosessin laadun
parantamiseksi. Usein tallaisena valmennustiedon lahteend tai pikemminkin suodattimena
toimii henkilokohtainen valmentaja, joka pyrkii etsimaan valmennuslehdista ja -oppaista
seka erilaisista koulutustilaisuuksista oleellisen tiedon laadukkaiden harjoitusohjelmien
rakentamiseksi. Valmennusoppeja pééasiallisena ohjenuoranaan kayttavé urheilija on
mielestani tyypillisesti syrjadnvetaytyvampi kuin osa-aluetta "Muut ihmiset” kayttava
urheilija. Vaikka valmennusopit ovat valillisesti myds muiden ihmisten (esim. tutkijoiden
ja valmennusgurujen) tuottamia, olen halunnut erotella ne toisistaan kokonaisuuden

selkeyttamisen vuoksi.



Olen merkinnyt kuvaan (ks. kuva 2) kolmanneksi osa-alueeksi kehon, joka jakautuu
kahdeksi alakohdaksi eli a) kehon mittaamiseen ja b) kehon kuunteluun. Kehon
mittaamisella tarkoitan tassa yhteydessa urheilijan oman kehon mittaamista, vaikka toisten
urheilijoiden mittaustulokset ovat myds usein hyvin merkityksellisia
valmentautumisprosessin kannalta. Mittaamalla oman kehon rajoja urheilija oppii
tuntemaan, mihin hén kykenee ja mihin ei. Tatd tietoa ei ole mahdollista saada muiden
ithmisten tai valmennusoppaiden kautta. Urheilijoille tunnetuimpia kehon mittareita ovat
sekuntikello, metrimitta ja sykemittari seka naita valineitd hyodyntéen saatavat kilpailu- ja

testitulokset sek& oma harjoituspaivékirja.

Kehon mittaamista tukeva tiedonlédhde on kehon kuuntelu. VVaikka kehon kuuntelussa ei
saadakaan yleisten mittareiden tapaan absoluuttista lukuarvoa vertailtavaksi ja
tarkasteltavaksi (pl. itsearviointi-menetelmélla lukuarvoksi muutettavat
harjoitusintensiteetti- ja Kipuasteikot kuten RPE, Borg 1999), niin silti myds kehon antama
informaatio on valmennuksen kannalta hyvin merkityksellistd. Merkitykselliseksi sen tekee
ihmiselle kokemuksen kautta kehittyva kyky tulkita erilaisia kehon signaaleja. Esimerkiksi
lihasten rentoustilan analysoimiseksi on harjoiteltava kehon kuuntelua, jotta voi yhdistaa
omien subjektiivisten tuntemusten kautta syntyvan tiedon valmentautumisprosessiin
merkittavaksi paatoksenteon lahteeksi. On tiedettava esimerkiksi, miten hyvin lihakset ovat
palautuneet edellisestd harjoituksesta ennen kuin voi péattéd, tekeeko seuraavaksi
palauttavan, kevyen vai kovan harjoituksen.

Valmentautumisprosessin eri tiedonlahteité tarkastellessa tulee ilmeiseksi, ettd kehon
kuuntelussa on pohjimmiltaan kyse laadukkaan tiedon lisdéamisesta
valmentautumisprosessiin. Pro gradu -tutkimukseni tavoitteena on selkeyttaa kehon
kuuntelun késitetta ja merkitystd urheiluvalmennuksessa (ks. luku 2.3). Rakennan ty6ssani
yleista viitekehystd kehon kuuntelulle, jotta sitd voitaisiin paremmin hyddyntad, oppia,

opettaa, tulkita ja soveltaa kaytantoon suomalaisessa urheiluvalmennuksessa.



2 TUTKIMUSMENETELMAT

2.1 Tutkimuksen kulku ja aineisto

Aloitin pro gradu -tutkimukseni joulukuussa 2001, jolloin tyoni aiheeksi muotoutui
”Kehon kuuntelu kestavyysurheilussa”. Kerasin samaisella teemalla esseekirjoitelma- ja
puhelinhaastatteluaineiston vuoden 2002 aikana neljalta kansainvélisesti menestyneelta
suomalaiselta kestavyysurheilijalta (valittu kohdejoukko n = 6, havikki n = 2). Kaikki
haastatellut urheilijat edustivat eri kestavyyslajeja ja olivat saavuttaneet vahintaan yhden

olympia- tai MM-mitalin.

Ohjeistin urheilijoita esseekirjoitelmissa (2 kpl) ja puhelinhaastatteluissa (2 kpl) kertomaan
omin sanoin, mita kehon kuuntelu heille merkitsee. Kirjoitelmien palautusaikaa oli noin
kuukausi. Puhelinhaastattelut toteutettiin avoimina puhelinhaastatteluina siten, etta
haastatellut urheilijat eivat olleet valmistautuneet tehtavaan. Menetelman valinta johtui
kaytannon tilanteesta, jossa urheilijat eivét halunneet kirjoittaa, vaan pyysivat heti
haastattelemaan puhelimitse. Puhelinhaastattelun kysymykset muotoutuivat keskustelun
mukaan késitellen mm. kehon kuuntelun historiaa urheilijan uran aikana seké kehon
kuuntelun merkitysté urheilija-valmentajasuhteessa. Puhelinhaastatteluista toinen kesti
noin 15 ja toinen noin 50 minuuttia. Puhtaaksikirjoituksen jalkeen essee- ja

haastatteluaineistoni kattoi yhteensa 18 liuskaa tekstid.

Havaitsin aineiston pohjalta, ettd kehon kuuntelu oli hyvin merkittdvassa osassa
valmentautumisprosessia kolmella haastatelluista huippu-urheilijoista (ks. luku 5).
Pisimman ja kokonaisuudeltaan yhtendisimman kehon kuuntelun kertomuksen tuottanut

huippu-urheilija tiivisti asian seuraavasti:

”Ensimmainen konkreettinen kosketus kehon kuunteluun ja omaan tunteeseen
luottamiseen tapahtui kautena 1992—-1993, jolloin tuli my6ds menestysta. Se oli
ylivoimaisesti parhain juniorivuoteni. Olen ottanut kehon kuuntelun vakavasti
kuitenkin vasta parin viimeisen vuoden ajan ja nyt se on "pop’ kaikessa

tekemisessini.”
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Vastaavanlaisten havaintojen pohjalta (myds omalla urheilu- ja valmennusurallani)

paatin keskittya tarkan aineistoanalyysin sijasta aineiston yleiseen tarkasteluun seka kehon
kuuntelun viitekehyksen rakentamiseen haastatteluaineiston ja omien kokemusten
tulkitsemisen pohjalta (ks. Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2004, s. 36-38). Samalla
johtoajatukseksi ja tyoni uudeksi otsikoksi muodostui ”’Kehon kuuntelun merkitys
urheiluvalmennuksessa”. Tein tdimén valinnan ndkékulman laajentamisesta sen vuoksi, etta
koin urheilijoiden kertomukset riittamattomiksi selventamaan kehon kuuntelua
valmentajan ja valmennuksen nakékulmasta. Aiheen haastavuuden seké tyo- ja urheilu-

urani vuoksi tutkimuksen saattaminen julkaisukuntoon kesti aina vuoteen 2010 asti.

2.2 Aineiston keruu- ja analysointimenetelmat

Sovellan tutkimuksessani kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta, jossa pyrin
yhdistamaan kehon kuunteluun liittyvi erilaisia viitekehyksia fenomenologis-
hermeneuttisesti toisiinsa (ks. Hirsjarvi ym. 2004, s. 156-157, Lahdesméki, Hurme,
Koskimaa, Mikkola ja Himberg 2010). Kvalitatiivinen tutkimus on menetelmésuuntaus,
jota kéytetadan ihmistieteissa maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen lisaksi.
Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn ymmartamaan tutkittavaa ilmiota ja sen merkitysté

syvemman késityksen saamiseksi ilmiosta (Eskola ja Suoranta 2005).

Hermeneuttisen analyysin paaméaarana on ihmisen toiminnan, kulttuurin, taideteoksen tai
tekstin (tai kasitteen) merkitysten syvallinen ymmartdminen. Ymmartamiseen tahdataan
systemaattisella tulkintojen tekemisen prosessilla, jota kutsutaan hermeneuttiseksi keh&ksi.
Hermeneuttisessa kehadssa yksityiskohtien tulkinta vaikuttaa kokonaisuuden tulkintaan ja
tutkimuskohteesta tehtyjen tulkintojen uudelleen tulkitseminen tuottaa yhé laajenevaa

ymmarrysta kohteesta. (Lahdesméki ym. 2010).

Hermeneuttisen analyysin paaméarana tyossani on yhdistaa kehon kuunteluun liittyvia
kasitteita ja yksityiskohtia toisiinsa kattavan kokonaiskuvan saamiseksi kehon kuuntelusta.
Yhdistan hermeneuttiseen analyysiin fenomenologista analyysia, joka on myos
tulkinnallisuuteen, kokemuksellisuuteen ja merkitysten ymmartdmiseen tahtaava

analyysimenetelma (L&hdesméki ym. 2010).
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Fenomenologis-hermeneuttisessa analyysissa fenomenologian periaatteita yhdistetdan
kohteen tulkinnalliseen analyysiin. Fenomenologisen analyysin lahtokohtana on tutkijan
avoimuus: tutkimuskohdetta pyritdan lahestyméén ilman ennalta méérattyjé oletuksia,
maadritelmia tai teoreettista viitekehystd. Fenomenologinen analyysi voi rakentua
tutkimuskohteen tarkastelun lisaksi tutkijan itsensa ja omien kokemusten ja
ymmarrysprosessien tarkastelusta. Fenomenologinen analyysi on laaja ja vélja yleisnimitys
erityyppisille fenomenologian tieteenfilosofiseen suuntaukseen perustuville
tutkimusorientaatioille. Ndma eri orientaatiot voivat painottua esimerkiksi tutkittavien
ihmisten tai tutkijan omiin kokemuksiin, tulkintojen tekemiseen tai ruumiillisiin
kokemuksiin. (Ldhdesmaki ym. 2010).

Tyoni fenomenologinen analyysi rakentuu urheilijoiden kertomusten ja omien kokemusteni
tarkastelusta. Olen lahestynyt tutkimuskohdetta ilman ennakko-oletuksia, joten tydssani

kaytetyt maaritelmat ja teoreettiset viitekehykset ovat 16ytyneet vasta tydn edetessa.

Tyoni on deskriptiivista eli kuvailevaa tutkimusta, joka soveltaa osallistuvan
litkunnanfilosofian tutkimusmenetelmé&a. Osallistuva liikunnan filosofian tutkimus
mahdollistaa oman itsensa ja omien kokemusten kayton yhtena taysivaltaisena tutkimuksen
teon aineistona. Osallistuvassa liikunnanfilosofisessa tutkimuksessa tutkija on osa
tutkimaansa liikunnallista ilmi6ta tai han voi olla myos itse itsensa tutkimuskohde.
Osallistuvan liikunnan filosofian tutkimus on l&hell& sosiaalitieteissa yleisesti kaytettya
osallistuvaa havainnointia. Osallistuvan liikunnan filosofian tutkimus edellyttd& kuitenkin
tutkijalta, ettd hanen on oltava tutkimansa ilmidn asiantuntija eli myos harjoitettava
henkildkohtaisesti tutkimaansa kohdetta. (Koski 2000, s. 38-44, Viljanen 2005, s. 7).
Tutkimukseni kohteet ovat kehon kuuntelu ja urheiluvalmennus. Olen harjoittanut

molempia tutkimuskohteita kehoa kuuntelevana urheiluvalmentajana kymmenen vuotta.

Kéytén tyoni aineistona omien kokemusten liséksi huippu-urheilijoilta keréttyja
haastatteluja ja esseekirjoitelmia. Kun tutkimuksen tavoitteena on selvittad ihmisten
kokemusta, kasitysta tai tapaa kuvata jotakin ilmiota, tutkimusaineisto voidaan koota
vapaamuotoisen Kirjoitus- tai kerrontapyynnén avulla. Valittua ihmista pyydetaan
Kirjoittamaan tai kertomaan kertomus ilmidsté, joka on tutkimuksen kohteena.
(L&hdesmaki ym. 2010).
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Kerasin haastatteluaineiston avoimina puhelinhaastatteluina ja esseekirjoitelmina (ks.

luku 5). Avoimessa haastattelussa haastattelija ja haastateltava ovat kielellisessa
vuorovaikutuksessa keskenéan ja haastattelija pyrkii luomaan tilanteesta mahdollisimman
luontevan ja avoimen. Avoin haastattelu muistuttaa tavallista keskustelua, jossa
keskustelun etenemista ei ole lyoty lukkoon, vaan se etenee tietyn aihepiirin sisalla
vapaasti ja paljolti haastateltavan ehdoilla. Haastattelussa on toki tarkoitus puhua tietyisté,
tutkijan etukateen pohtimista teemoista, mutta tarkkojen kysymysten sijaan avoimessa
haastattelussa edetd&n mahdollisimman keskustelunomaisesti ja luonnollisesti antaen tilaa
haastateltavan kokemuksille, tuntemuksille, muistoille, mielipiteille ja perusteluille.
Haastattelun kulkua ei ole suunniteltu ennalta, vaan se on avoin kaikille mahdollisuuksille,
vaikka haastattelija on toki orientoitunut tutkimuksensa aihepiiriin. Kysymyksiin, joita
haastattelija esittaa tilannetta ja haastateltavaa mukaillen, ei yritetd tarjota valmiita
vastauksia, vaan haastateltavan annetaan puhua asiasta vapaasti. (Hirsjéarvi ja Hurme 2001,

Eskola ym. 2005, 86-88.) Noudatin puhelinhaastatteluissa néité periaatteita.

Késittelen urheilijoilta kerdtyn essee- ja haastatteluaineiston teemoittelemalla ne eri
aiheisiin (ks. luku 5). Teemoittelussa kohteesta ja sen ominaisuuksista hahmotetaan niissa
toistuvia teemoja. Teemoiksi voidaan hahmottaa sellaisia aiheita, jotka toistuvat aineistossa
muodossa tai toisessa. Teemoittelu analyysimenetelmana etenee teemojen
muodostamisesta ja ryhmittelysta niiden yksityiskohtaisempaan tarkasteluun. Kéytan
teemoittelussa aineistol&htoista teemoittelua, joka tarkoittaa sitg, ettd aineistosta nostetaan
esiin tutkimusongelmia valaisevia teemoja. On huomioitava, ettd absoluuttisesti
aineistolahtoista tutkimusta on vaikea toteuttaa jo siksi, ettd havainnot ovat yleisesti
hyvéaksytyn ajatuksen mukaan teoriapitoisia. Ei siis ole olemassa objektiivisia havaintoja,
silla esimerkiksi kéytetyt késitteet ja menetelmét ovat tutkijan asettamia ja vaikuttavat
tuloksiin. (Eskola ym. 2005, Tuomi ja Sarajarvi 2002, s. 98.)
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Koska tyoni ei kéayta tilastomatemaattisia keinoja, jaa tutkimuksellinen luotettavuus ja
kaytannon merkitys osittain tekstin lukijan oman ymmarryksen ja tulkinnan varaan. Lis&an
tutkimukseni reliabiliteettia (ks. Hirsjarvi ym. 2004, s. 216-217) perustamalla vaitteeni
joko aiempaan kirjallisuuteen, tutkimusaineistoon tai omiin kokemuksiini (urheilijana ja
valmentajana). Esittdessani véitteen pyrin ilmaisemaan mahdollisimman selkeésti véitteen
alkulahteen tai -l&hteet sekd ndista tehdyt johtopéaatokset. Koska kokeva ruumis (keho) on
sekd omaelamaékerrallinen (oma sisdinen tarina itsestd) ettd myos ulkoapéin tuotettu (esim.
urheiluladketieteelliset analyysit ja median luomat késitykset), on kokemusten kertomiseen
ja niista johdettuihin tulkintoihin suhtauduttava kriittisesti. Omasta kokemuksesta
kertominen on jo koetun representaatiota ja siitd tutkijan edelleen Kkirjoittamat ajatukset
representaation uudelleen tulkintaa. Tiivis katsaus kehollisten kokemusten kertomisesta ja
niiden tulkitsemisesta I0ytyy esimerkiksi teoksesta ’Talking Bodies” (Sparkes ja
Silvennoinen 1999, s. 5-7).

Tyoni yhdistéé erilaisia kehon kuuntelusta olemassa olevia teoreettisia viitekehyksia
kaytannon urheiluvalmennukseen. Keskeisimmat teoreettiset viitekehykset ovat kehon
kuuntelun liikunnanfilosofiset kasitteet sekéd kehon kuuntelun liikuntabiologiset
toimintamekanismit. Tydni tavoitteena on selventaa kehon kuuntelun merkitysta
urheiluvalmennuksessa (ks. luku 2.3). Merkityksella tarkoitan tdssa yhteydessa seka
teoreettista, kasitteellistd merkitysta ettd kaytannon, valmennustyossa tuloksellisena
toimintana nakyvad merkitystd. Kuvassa 3 havainnollistan tutkimustyoni lahtokohtia ja

tyon kannalta keskeisimpié teorioita.
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Liikunta-
filosofia

« Osallistuva liikunnanfilosofinen tutkimus
« Systemaattinen kasiteanalyysi
» Merleau-Pontyn kehonfilosofia

Kehon kuuntelun
merkitys urheilu-
valmennuksessa

Urheilu-
valmennus

« Luonnonmukaisen urheilun

malli
 Huippu-urheilijoiden
kertomukset

Liikunta-
biologia

« Kehon liike- ja asentoaistit
* Superkompensaation
tunnistamismenetelmét

KUVA 3. Tutkimuksen lahtokohdat ja keskeisimmat teoriat.

Tyoni keskeisimmat nakokulmat tutkittavaan aiheeseen ovat joko a) urheilijan tai b)
valmentajan. Pyrin erittelemadn ndma nakokulmavalinnat kussakin kasiteltdvéassé aiheessa,
aina kun mahdollista. Urheilijan nakdkulma poikkeaa tyystin valmentajan nakdkulmasta,
silla kehon kuuntelun kannalta ajateltuna urheilija on paasaantoisesti kehonsa kokija, kun
taas valmentaja puolestaan on kehon kokemuksista kertovan urheilijan tulkitsija (ks. luvut
5ja7).

Raportoin tutkimukseni temaattisesti siten, etta kirjallisuus, aineistoesimerkit ja omat
johtopaatokset on Kirjoitettu limittain kunkin teeman kohdalle (ks. Hirsjarvi ym. 2004, s.
35). Sitaattia kaytédn kuvaavana esimerkking, perustelemaan tehtyd tulkintaa, tekstin
elavoittajana tai suuremman kokonaisuuden tiivistelména (ks. Eskola ym. 2005).
Raportoinnin muodon olen valinnut siten, etta esitys palvelee myds valmennuksen
k&ytannon tydssa toimivia ja alan perustiedot hallitsevia, kuten urheilijoita, valmentajia ja
valmennuksen kehittgjia (ks. Hirsjarvi ym. 2004, s. 30-31). Aiheeseen liittyvista
tarkeimmisté tutkimuksista olen tehnyt koosteen lukuun 2.5. Tutkimuksen tarkeimmat

johtopaéatokset olen tiivistanyt yhteenveto-osioon (ks. luku 8).
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2.3 Tutkimusongelmat
Tutkimukseni pyrkii vastaamaan seuraavaan tutkimusongelmaan:
1. Miké& merkitys kehon kuuntelulla on urheiluvalmennuksessa:
a. urheilijan kannalta?
b. valmennuksen / valmentajan kannalta?
Avaan téatd kokonaisuutta vastaamalla myds kysymyksiin:
2. Mité kehon kuuntelu on:
a. kielellisena kasitteend?
b. fysiologisena toimintamekanismina?

3. Kuinka kehon kuuntelu voidaan huomioida urheiluvalmennuksessa?

2.4 Kasitteiden maarittelya

Kirjallisuudessa kehon kuuntelu tunnetaan nimella kehotietoisuus (englanniksi body
awareness). Kehotietoisuus maaritellaan tietoiseksi huomion suuntaamiseksi kehon
sisdisiin tuntemuksiin (Mehling, Gopisetty, Daubenmier, Price, Hecht ja Stewart 2009, s.
1). Kehon siséisilla tuntemuksilla tarkoitetaan kehon sisdisten aistien (mm.
proprioseptoreiden) tuottamaa tietoa, johon ei kuulu kehon ulkoisten aistien (néko, kuulo,
haju, maku ja kosketus) tuottama informaatio (Mehling ym. 2009, s. 2).

Pidan edelld mainittua kehotietoisuuden késitettd kehon kuuntelun kasitteena.
Kehotietoisuuden késitteeseen sisallytan (kehon kuuntelua laajempana) myds ilman
huomion suuntaamista tapahtuvan kehon tietoisen aistimisen, joka nakyy esimerkiksi
spontaanina reagointina kehon viesteihin. Tallaisissa tapauksissa keho on tietoinen, vaikka

siihen ei aktiivisesti huomiota suunnatakaan.
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Kehotietoisuudesta tai kehon kuuntelusta ei ole tehty tarkkaa tieteellista kasiteanalyysié.
Loytamaéstani suomeksi kirjoitetusta kirjallisuudesta lahimpéana kehon kuuntelun
késitteellistamista ovat Timo Klemolan teokset ”Asento — Liike — Aisti” (Klemola 2002a)
ja ”Taidon filosofia — filosofin taito” (Klemola 2004). Molempien teosten keskidssé on

kehon kuuntelun kuvaaminen huomion suuntaamisen ja harjoittelun ndkokulmasta.

IiImauksena kehon kuuntelu koostuu sanoista keho ja kuuntelu. Keho-sanan
englanninkielinen vastine on body. Keho-kasitettd sivuavia lahikasitteita ovat ruumis ja
vartalo (myds englanniksi body). Ruumis voi saada seka eldvan ettd kuolleen merkityksen.
Elavasta ruumiista voidaan kayttdd myos sanaa keho. (Itkonen 1996, s. 100.) Tyoni
kannalta miellan sanat keho ja ruumis synonyymeiksi toisilleen puhuttaessa elévasta
kehosta. Keho-sanan olen valinnut sen vuoksi, etta urheilukentilla sitd kaytetaan
kokemukseni mukaan huomattavasti ruumis-sanaa enemman. Vartalo-sana puolestaan
kuvaa ulkoista nakokulmaa kehoon tai ruumiiseen, joten tydni kannalta se on riittdmaton.
Tarkka katsaus kehon késitteeseen 10ytyy Hannu Itkosen (1996, s. 100-104) ty6sta
”Kenttien kutsu”.

Toinen tyoni keskeinen kasite on kuuntelu (tai kuunteleminen). Kuunteleminen tarkoittaa
perusmerkityksessa seuraamista kuulon (korvan) avulla (Suomalaisen Kirjallisuuden Seura
1992, s. 630). Erikoismerkityksessa kuunteleminen tarkoittaa mielestani aktiivista huomion
suuntaamista. Kehoa kuunnellessa huomio suunnataan kehon lahettdmaan ~aaneen” eli

kehon sisaisiin tuntemuksiin.

Kuuntelemisen kasite poikkeaa puolestaan késitteestd kuuleminen, joka tarkoittaa tietoista,
mutta passiivista viestin vastaanottamista tai tiedon saamista. Kasitykseni mukaan
kuuntelemisessa on kyse aktiivisesta toiminnasta (yritetdan kuulla), kun taas kuulemisessa
ydinmerkitys on passiivisessa vastaanottamisessa (kuullaan). Kehoa voi siis kuunnella,
mutta olla silti kuulematta sitd. Palaan tahén problematiikkaan tarkemmin myohemmin (ks.
luvut 4 ja 6). Tyoni pohjalta tehty vertailu kayttamistani kasitteista 16ytyy liitteesta 1 (ks.
Peltoniemi 2010).

Vaikka seka kuunteleminen ettd kuuleminen mielletddn p&édosin aanen aistimiseksi
(Suomalaisen Kirjallisuuden Seura 1992, s. 630), kaytan naita kéasitteita tydssani kehon
kuuntelun yhteydessa, koska ne ovat urheilukenttien puhekielessa kokemukseni mukaan
yleisimmin kaytettyja. Urheilijat eivét siis “tunnustele” tai “aisti” kehoaan, vaan

pikemminkin “kuuntelevat”.
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2.5 Kehon kuuntelun aiempi tutkimus

Kehon kuuntelua on tutkittu aiemmin lahinna kokemuksen, kasitteen ja fysiologisten
toimintamekanismien nakokulmasta. Viimeaikainen tutkimus on myos laajentunut kehon
kuuntelun harjoitusmenetelmien ja -vaikutusten tutkimiseen. Kokonaisvaltaisimmin kehon
kuuntelua l&hestyvat kotimaisessa kirjallisuudessa Koski (2000) ja Klemola (2002a, 2004)
sekd ulkomaisista Mehling ym. (2009).

Kokemuksen tutkimisen nakokulmasta kehon kuuntelua on tutkittu mm.
tanssipedagogiikan, teatteritaiteen, kasityotieteiden seké fysio- ja psykoterapian aloilla.
Kehon kuunteluun liittyvista tanssi- ja teatteritaiteen tutkimuksista hyviné esimerkkeina
ovat Parviaisen (1995) ja Rouhiaisen (2007) teokset (ks. luku 5). Fysiologisten
toimintamekanismien osalta kattavin l&hde on Mehlingin ym. (2009) tekemé
kirjallisuuskatsaus (ks. luku 4). Harjoitusmenetelmien osalta hyvié lahteitd ovat Klemolan
(2004), Kalajan (2007) ja Jussilaisen (2007) tutkimukset (ks. luku 6).
Urheiluvalmennukseen sovelletuista teoksista lahimpana kehon kuuntelun aihepiiria ovat
Puhakaisen (1995, 1997) ja Viljasen (2005) tyot (ks. luku 7). Kasittelen ndiden tutkimusten

avaamia nakokulmia tyéssani tarkemmin kunkin teeman kohdalla.
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3 SUPERKOMPENSAATION TUNNISTAMINEN

Urheiluvalmennukseen on kehitetty ns. superkompensaatioteoria (Jakowlew 1967, s. 41)
joka maérittelee, miten harjoitusarsyke vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn (ks. kuva 4).
Superkompensaatioteorian mukaan elimistdssa vallitsee tasapainotila (homeostaasi), jota
pyritaan harjoitusarsykkeella jarkyttamaan. Harjoitusarsykkeen seurauksena suorituskyky
laskee hetkellisesti. Riittdvan palautumisen seurauksena suorituskyky kohoaa edeltaneen
lahtotason ylapuolelle, jolloin syntyy harjoitusvaikutus, superkompensaatiotila. (Weineck
1982, s. 16-17).

Harjoitusvaikutus eli

/ superkompensaatio
Tasapainotila PN .

/M

KUVA 4. Superkompensaatiotilan synty (mukaeltu Weineck 1982).

Jos palautumisjakso kestaa liian kauan, harjoitusvaikutus katoaa ja keho palautuu takaisin
lahtdtasoonsa. Kun pyritdén harjoittelemaan optimaalisesti, tulisi jokainen kuormittava

harjoitusarsyke ajoittaa superkompensaatiotilaan (ks. kuva 5). (Weineck 1982, s. 16-17).

Korkein hetkellisesti
saavutettu suorituskyky

Tasapainotila

Laht6taso

Superkompensaatiotila

KUVA 5. Optimaalinen harjoittelu (mukaeltu Weineck 1982).
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Kéytannon urheiluvalmennuksen kannalta on siis merkityksellista tunnistaa
superkompensaatiotila, jotta urheilija osaisi harjoitella mahdollisimman usein oikeaan
aikaan. Superkompensaatiotilan tunnistamiseen onkin kehitetty erilaisia
mittausmenetelmid, joista tunnetuimpia ovat suorituskykyyn, kehon happamuuteen ja

sykevariaatioon pohjautuvat menetelmat.

Suorituskykyyn pohjautuvilla menetelmilld tarkoitan suoritustason mittaamista lajin
kannalta sopivalla testilla. Huippu-urheilussa kaytettyja testeja ovat mm.
submaksimaalinen juoksutesti (alhaisella kuormitustasolla), kevennyshyppytesti seké
lihasjaykkyytta mittaava notkeustesti (esim. aamulla heti herddmisen jalkeen) (Keskinen,
Hékkinen ja Kallinen 2004, s. 78-82, 154, 181-184). Vaikka ndita testej& voidaan kayttaa
osittain superkompensaatiotilan tunnistamiseen, niin usein menetelmien heikkoutena
(kokemukseni mukaan) on se, ettei suorituskykya voi yleensé helposti, lyhyesti ja
yksinkertaisesti mitata ilman testaamisesta johtuvaa suorituskyvyn laskua. Jos testi on liian
rasittava, sité ei voi kdyttad seuraavaksi tulevan harjoituksen sisallon ja ajoituksen

optimoimiseen, vaan ainoastaan jo tapahtuneen harjoittelun tuloksellisuuden seurantaan.

Laktaatin mittaamiseen perustuvat maitohappokontrollitestit kertovat kehon
happamuusasteesta ja my0s tatd menetelméaé on kaytetty suomalaisessa
urheiluvalmennuksessa superkompensaatiotilan tunnistamiseen. Mittaamalla veren
maitohappopitoisuutta varmistetaan, etteivét urheilijat harjoittele liian vasyneina tai liian
korkeilla tehoilla (Keskinen ym. 2004, s. 125-188). T&m&n menetelmé&n heikkoutena
kaytannon urheiluvalmennuksen kannalta on (kokemukseni mukaan) tehospesifisyys.
Menetelma tunnistaa tarkasti vain tehoharjoitusten aiheuttaman kuormituksen keholle.
Myo6s mittaamiseen vaadittava valineisto ja ammattitaito hankaloittavat menetelman

kayttoa laajasti paivittaisend rutiinina valmentautumisessa.

Kolmas jo laajalti kéytetty superkompensaatiotilan tunnistusmenetelmé on sykevariaatioon
perustuva kehon stressitilan mittaaminen (Pulkkinen, Kettunen, Saalasti, Hynynen ja
Rusko 2002). Sykevariaatio tarkoittaa sydamen syketaajuuden vaihtelua ja sen kéayttd
stressin mittaamisessa perustuu autonomisen hermoston yhteyteen kehon palautumistilan
arvioinnissa. Tutkimuksella on mygs osoitettu, ettd sykevariaatioon perustuvalla
superkompensaation tunnistusmenetelmaéll& harjoittelua voidaan sdataa
harjoitusvaikutuksen kannalta optimaalisemmaksi verrattuna kiintealla harjoitusohjelmalla

harjoitteleviin (Kiviniemi, Hautala, Kinnunen ja Tulppo 2007).



20

Kéytannon urheiluvalmennuksen kannalta sykevariaatioon perustuvien
superkompensaatiotilan tunnistusmenetelmien heikkoutena voidaan pitdd (kokemukseni
mukaan) kestavyysspesifisyyttd. Menetelma tunnistaa tarkasti vain kestavyystyyppisten
(aerobisten ja anaerobisten) harjoitusten aiheuttaman kuormituksen, jolloin esimerkiksi
paikalliset, vain tiettyyn lihasryhméaan kohdistuvat, harjoituksen jalkeiset lihasjaykkyydet
voivat j4&4d& huomiotta. My6s menetelmén hinta (mittauslaitteisto ja ohjelmisto),
mittaukseen kéytettdva aika seka tulkintaan vaadittava ammattitaito rajoittavat menetelmén
kayttoa laajalti paivittaisvalmennuksessa. (Ks. kestavyysominaisuuksien mittaamisesta
Keskinen ym. 2004, s. 51-124).

Ké&ytannon urheiluvalmennuksessa superkompensaatiotilan tunnistamiseen on myos totuttu
kayttdmaan kokemustietoon pohjautuvaa kehon kuuntelun menetelmaa, jolloin harjoittelu
ajoitetaan siihen hetkeen, ’kun keho tuntuu palautuneelta”. Tdémé menetelméa pohjautuu
arvioni mukaan siihen olettamukseen, ettd superkompensaatiotilan aikana urheilijan
yleinen mieliala ja suorituskyky ovat korkeammalla kuin muina aikoina. Erés aineistooni
haastattelemista urheilijoista maaritteli timén hetken ilmauksella "Hyvé draivi”. Jos
harjoituksessa ei ollut hyvaa draivia, niin silloin jotain oli jo pielessd. Vastaavanlaisista

urheilijoiden kehon kuuntelun kokemuksista tarkemmin luvussa 6.

Keholla on siis kykyé tunnistaa oma tilansa, mutta miten se tapahtuu? Mitka ovat ne
mekanismit, jotka tuottavat mutu- eli “minusta tuntuu” -pohjaiselta kuulostavan tiedon

”Téltd kehostani nyt tuntuu.”?
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4 KEHO SISAISENA VIESTIJARJESTELMANA

Edellisessé luvussa esitin kehon kuuntelun yhtend superkompensaation
tunnistamismenetelmand, jota voidaan kayttaa harjoittelun ajoittamiseen. Tassé luvussa
pyrin osoittamaan, miten keho tuottaa itsestéan tietoa erilaisten aisti- ja

tulkintajarjestelmien avulla kehon kuuntelun kannalta ymmarrettavdan muotoon.

Ihmiskehossa on monipuoliset aistijarjestelmat, jotka tuottavat tietoa seka ulkopuolisesta
ymparistosta ettd kehosta itsestddn. Esimerkiksi silmat, korvat ja ihon pinta aistivat
erilaisia valon ja &&nen aallonpituuksia ja paineen varéhtelyjd muuttaen ne monimutkaisten
tulkintajarjestelmien kautta lopulta ihmismielelle ymmarrettavaksi kokonaisuudeksi
(Nienstedt, Hanninen, Arstila ja Bjorkqvist 1999). Kehon kuuntelussa hyddynnetaan
paéosin kehon sisdisia aistijarjestelmid, joista tunnetuimpia ovat kraniaaliset sensoriset

hermot sekd proprioseptorit eli kehon liike- ja asentoaistit (Kalat 1995).

4.1 Kraniaaliset sensoriset hermot

Kraniaalisia hermopareja on yhteensa 12 kappaletta ja niiden lahtopiste sijaitsee
kallonpohjassa. Kraniaaliset hermoparit koostuvat seké sensorisesta etta motorisesta
hermosta. Kehon aistimiseen kaytetddn hermoparin sensorista komponenttia. (Kalat 1995,
s. 106.) Taulukossa 1 on esitetty kraniaalisten sensoristen hermojen toiminnat eri

aistihavaintojen rekisterdimiseksi.
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TAULUKKO 1. Kraniaaliset sensoriset hermot (Kalat 1995, s. 106).

Hermon numero ja nimi Toiminta
I Hajuhermo (Olfactory) Haistaminen
Il Optinen hermo (Optic) Nékeminen

I11 Okulaarimotorinen hermo (Oculomotor)

Silmén lihasten tunnon aistiminen

IV Telahermo (Trochlear)

Silmén lihasten tunnon aistiminen

V Kolmoishermo (Trigeminal)

Kasvojen tunnon aistiminen

VI Loitontava hermo (Abducens)

Silmén lihasten tunnon aistiminen

VIl Kasvohermo (Facial)

Kielen etuosan maistaminen ja paan

sisaelinten tunnon aistiminen

V111 Tasapaino-kuulohermo (Statoacoustic)

Kuuleminen ja tasapainon aistiminen

IX Kielihermo (Glossopharyngeal)

Maistaminen ja kurkun tunnon aistiminen

X Vagushermo (Vagus)

Maistaminen ja niskan, rintakehén ja vatsan

alueen tunnon aistiminen

XI Lisdhermo (Accessory)

Ei sensorista tehtavaa

XIl Kielihermo (Hypoglossal)

Kielen lihasten tunnon aistiminen

Kraniaalisten hermoparien toiminta on synkronoitua siten, ettd sensoristen hermojen

tuottamaa tietoa kéytetddn hermoparin motorisen komponentin kautta aistihavainnon

saatamiseen. Esimerkiksi maun aistimisessa ensimmaiset makuhavainnot ruoasta

tarkentavat jalkimmaisia makuhavaintoja motorisen hermon kautta syntyneen

herkistymisen kautta. Pitempaén jatkuva saman aistihavainnon tuottama arsyke puolestaan

turruttaa kyseisen aistinermon, jolloin &skettdin voimakkaana tuntunut makukaan ei en&a

valttamatta maistu miltdan. Tama4 ilmid tunnetaan aistifysiologisena adaptaationa

(Nienstedt ym. 1999, s. 477). Oletan, ett4 vastaavanlainen turtuminen tapahtuu myos

urheilijan ajautuessa ns. jumiin. Pitkaan rasitetun lihaksen aistihermot turtuvat, eik& niiden

tuottama informaatio vésymyksesta enda kantaudu keskushermostoon asti tietoiseksi

havainnoksi.
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4.2 Kehon liike- ja asentoaistit

Proprioseptoreiksi eli kehon liike- ja asentoaisteiksi luetaan ainakin seuraavat elimet:
lihassukkulat, Golgin janne-elimet, nivelreseptorit ja vapaat hermopéatteet (Mero,
Nummela, Keskinen ja Hakkinen 2004, s. 65-67, Enoka 2002, s. 232—-233). Naiden elinten
tehtdvana on tuottaa tietoa lihasten tilasta ja kehon liikkeestd keskushermostolle, jotta
liikettd voidaan saataa tehtdvan kannalta yhéa tarkoituksenmukaisemmaksi. Muita liikkeen
aistimiseen liittyvié elimia ovat mm. nakéhavaintoja tallentavat silmét seké kehon
kiithtyvyytté ja tasapainoa mittaavat sisakorvan tasapainoelimet. Esittelen seuraavaksi

yleisesti tuntemattomimmat naisté elimista tarkemmin.

4.2.1 Lihassukkula

Kuvassa 6 on esitetty lihassukkula ja sen rakenne. Lihassukkula sijaitsee lihaksen keskelld,
lihasséikeiden vélissa ja sen tehtdvand on aistia lihasjaykkyytta mittaamalla lihassolujen
pituuden ja voiman muutoksia. Lihassukkula on pituudeltaan keskimadrin noin 2—-3
millimetri& ja paksuudeltaan noin 0,15 millimetrid. Lihassukkuloiden maaré vaihtelee
lihaksen koon mukaan siten, ettd pienimmissa, hienomotorisia liikkeitd suorittavissa
lihaksissa on noin 120 lihassukkulaa / lihaskudosgramma. Suuremmissa, karkeamotorisia
liikkeité suorittavissa lihaksissa lihassukkuloiden esiintymistiheys on noin 5-10 kpl/g.
Yhteensa ihmiskehossa arvioidaan olevan noin 27 500 lihassukkulaa. (McMahon 1984,
Prochazka 1996.)

Kierteinen primaari

Gammamotoneuronit afferentti hermopéaate

Sekundaaripaate

Kapselin sisainen tilal

[ Tumaketjusolu |

KUVA 6. Lihassukkula ja sen rakenne (Mero ym. 2004, s. 65).
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Lihassukkulaan kiinnittyy lihassukkulan tilaa aistivia afferenttinermoja seké
lihassukkulaa herkistavia (supistavia) efferenttihermoja. Taman vuoksi lihassukkulaa
voidaan muista proprioseptoreista poiketen herkistad myos tahdonalaisesti tarkkailemaan
yhéa pienempié lihaspituuden muutoksia. Lihassukkulan refleksitoimintoja on mahdollista

kehittaa harjoittelun avulla. (Mero ym. 2004, s. 67.)

4.2.2 Golgin janne-elin

Kuvassa 7 on esitetty Golgin janne-elin ja sen rakenne. Golgin janne-elin sijaitsee
janteessé lahelld janne-lihas-liitoskohtaa ja sen tehtavéna on aistia lihasjaykkyyttéa
mittaamalla janteeseen kohdistuvaa voimaa. Golgin janne-elin on pituudeltaan noin 0,8
mm ja paksuudeltaan noin 0,5 mm. Golgin janne-elinten lukumaéra on noin kolmasosa

vastaavan lihaksen lihassukkuloiden méaarasta. (McMahon 1984.)

Selkdydin

Golgin
janne-elin

Inhiboiva
| vélineuroni

/ /Liikehermo

Sensorinen hermo
Golgin janne-elimesta

KUVA 7. Golgin janne-elin ja sen toiminta (Mero ym. 2004, s. 67).

Golgin janne-elin on rakenteeltaan lihassukkulaan verrattuna huomattavasti
yksinkertaisempi, silla se siséltad vain yhden afferenttinermon, eik& ainuttakaan
efferenttihermoyhteyttd. Golgin janne-elin suojaa janteita ja lihaksia inhiboimalla
motoneuronien toimintaa rentouttaen yhtaaikaisesti kaikki janne-elimeen Kiinnittyvét
lihakset. Kaytannon urheiluvalmennuksessa tallainen refleksitoiminta on néhtévissé silloin,
kun hyppaéjén tai juoksijan askel pettad, jotta liian voimakas ponnistus ei rikkoisi
lihaskudoksia tai itse jannettd. Golgin janne-elimen refleksitoimintaa on harjoittelun avulla
myds mahdollista kehittdd (Mero ym. 2004, s. 67).
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4.2.3 Nivelreseptorit ja vapaat hermopéaatteet

Lihassukkulasta ja Golgin janne-elimesta poiketen nivelreseptorit eivat ole yhtélailla
eroteltavissa oleva kokonaisuus, sillé niiden sijainti ja tyyppi vaihtelee tehtdvan mukaan.
Ruffini-péatteiset nivelreseptorit ovat staattisia tai dynaamisia mekanoreseptoreita, jotka
ldhettdvat keskushermostoon tietoa nivelen asennosta, paikasta, kulmanopeudesta ja
nivelen sisdisestéd paineesta. Pacinianin keréaset ovat puolestaan erikoistuneet mekaanisen
kuormituksen ja nivelen kiihtyvyyden aistimiseen. Golgi-paatteisten nivelreseptorien
tehtdvéana on valvoa nivelsiteiden kireytta ja jannittyneisyytté etenkin suurilla nivelten
liikelaajuuksilla. Vapaiden hermopéétteiden tehtdvana on puolestaan aistia epdnormaalia
mekaanista stressia (kipua) seka myrkyllisten kemiallisten aineiden esiintyvyytta
kudoksessa. (Enoka 2002, s. 238.)

Nivelreseptorien ja vapaiden hermopdatteiden tuottama tieto nivelen ja lihaksen tilasta on
merkityksellistd yhteenkoottuna. Tutkimuksilla on osoitettu, ettd esimerkiksi polven
nivelaistien poissulkeminen aiheuttaa jopa noin 30-90 % vahenemisen lihasvoimassa

reisilihaksen supistuksessa. (Enoka 2002, s. 238.)

4.2.4 Sisakorvan tasapainoelin

Sisékorvan tasapainoelinten (2 kpl) tehtdvéana on vélitta4 tietoa p4dan asennosta
painovoimakentassa. Sisakorvan tasapainoelin koostuu kolmesta kaarikaytévasta seka
soikeasta ja pyoOreastd rakkulasta. Kaarikaytavien tehtavana on aistia paahan kohdistuvaa
kulmakiihtyvyyttd, kun taas rakkulat vastaavat paahén kohdistuvan lineaarisen
kiihtyvyyden aistimisesta. Tasapainon séilyttdminen liikesuorituksen aikana perustuu
sisdkorvan tasapainoelinten, silmien ja proprioseptoreiden yhteistyohon, jossa eri
aistielimista tulevat tiedot synkronoidaan refleksitoiminnoilla keskendédn yhteen. (Nienstedt
ym. 1999, s. 487.)

4.3 Kehon viestit ja niiden tulkinta

Kuten edelld esitin, keho tuottaa sisdisest4 tilastaan tietoa erilaisten reseptorielinten avulla
keskushermoston kayttoon. Kaikkien naiden reseptorielinten ensisijaisena tehtdvéana on
kontrolloida kehon tiedostamattomia, refleksitoimintaan perustuvia liikkeita (mm.

tasapainon sailyttamistd) sekd suojella lihaksia ja janteita (mm. ylikuormitukselta).
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Nailla elimilld on kuitenkin my0s toissijainen tehtava, joka liittyy kehon tietoiseen
aistimiseen eli kehon kuunteluun. Reseptorit nimittain tuottavat valtavan
informaatiotulvan, joka keskushermoston avulla pelkistetdén (tulkintaprosessin kautta)
yksinkertaisemmaksi, tajunnan tasolla ymmarrettavaksi kokonaisuudeksi (ks. kuva 9). Sita
ennen kehon eri osista saatavat tiedot kootaan aivojen paalaenlohkon aivopoimuissa

yhteen, kuten kuvassa 8 on havainnollistettu (Penfield ja Rasmussen 1950).

KUVA 8. Aivopoimujen sensoriset ja motoriset alueet (Penfield ja Rasmussen 1950).

Saatuaan sensorisilta reseptoreilta informaatiota keskushermoston on prosessoitava ndma
tiedot tajunnan tasolla ymmarrettavaksi kokonaisuudeksi. Nimitan tata tulkintaprosessin
kautta syntyvaa kokonaisuutta koetuksi kehon tunteeksi. Kuvassa 9 olen havainnollistanut

pelkistetysti, miten koettu kehon tunne ké&sitykseni mukaan syntyy.

Jalat hapoilla
TAJUNNAN TASO /,B\
Jalat hapoilla ja Kiivas syke
KEHON SISAINEN ruokaa mahassa
TULKINTAPROSESSI
Kiivas syke

Jalat hap0|lla Ruoka mahassa

RESEPTOR'T Nilkkavamma  Jalat hapoilla Tukkomen nend  Kiivas syke

KUVA 9. Koetun kehon tunteen syntyminen kehon sisaisen tulkintaprosessin kautta.
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Koettu kehon tunne syntyy siis eri aistikokemusten vélisesta kilpailusta. Mita

vahvemman arsykkeen aistireseptorit samasta tunteesta keskushermostolle tuottavat, sita
suurempi todenndkoisyys kyseiselld tunteella on péatyé tajunnan tasolla koetuksi tunteeksi.
Koska tajunnan tasolla ei voi kokea kovin montaa erilaista tunnetta yhtd aikaa, on kaikki
kehon tuntemukset suhteutettava kyseisen kokijan kehon tilaan. Esimerkiksi
kokonaisuudessaan vahén kipusignaaleja sisdltava keho (esim. huippukunnossa olevan
urheilijan keho) saattaa tuntua kokijalleen yhta ongelmalliselta kuin sairastuneen ihmisen
keho sairastuneelle. Molemmille kokijalle paéllimmaéiseksi jadva (aistikokemusten vélisen
kilpailun voittava) koettu kehon tunne voi siis olla sama seka luonteeltaan etté
suuruudeltaan, vaikka kyseisen tunteen aistikokemusten valisessé kilpailukaaviossa
kohtaamien “otteluiden” maéra olisikin tyystin eri. T&m& sama ilmi6 on havaittavissa, kun
urheilijaa haastatellaan heti suorituksen jalkeen, jolloin kysymykseen ”Miltd nyt tuntuu?”
saadaan usein vastaukseksi: ”Eipa ole kyllda mink&anlaisia ongelmia. Jalat on véhan

hapoilla, mutta muuten olo on ihan ok.”

Wall (2000, s. 37-41) tdsmentad edelld mainittua prosessia tarkemmaksi maarittelemalla
kehon kuuntelun kautta saatavan tiedon kahtiajaon aistihavaintoihin ja tunnekokemuksiin.
Aistihavainto on primaarimpi kokemus, joita ovat esimerkiksi kosketus, lampd, kylma,
Kipu, kutina ja kihelm@inti aistimuksina. Tunnekokemus on puolestaan aistihavaintoon
henkilokohtaisen tulkinnan kautta kehittyva merkitys, joka voi muuttaa aistikokemuksen
tunneperdisemmaéksi ollen esimerkiksi rentouttava, ahdistava, hairitseva, lieva tai arka.
Kokijan tulkinnasta riippuu, kohdistuuko kehon kuuntelun havainto priméaariin
aistihavaintoon vai siita johdettuun tulkintaan eli koettuun kehon tunteeseen. (Wall 2000, s.
37-41)

Kivun aistimisessa ja tulkitsemisessa tapahtuu Wallin (2000, s. 61) mukaan nelivaiheinen
prosessi, jossa a) valpastumisen ja b) hatkdhdyksen kautta tunnistetaan ensin
kipusignaalien olemassaolo, jonka jalkeen c¢) suuntautumisessa kohdistetaan huomio
tarkemmin kipupisteen sijaintiin ja aletaan d) tutkia sitd. Jos vireystila on alhainen, eika
Kipudrsyke ylita kipukynnystd, kehoon kohdistuvaa, siind syntyvaa tai kehossa jo olemassa
olevaa kipua ei valttaméatta havaita. Tamaén liséksi vain tutkimalla kipua paastaan
tietoiseksi sen merkityksestd keholle ja mahdollisille tarvittaville jatkotoimenpiteille. (Wall
2000, s. 61.)
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Jaan kehon kuuntelun kahteen eri tyyppiin eli etsivéan ja kohdistettuun kehon

kuunteluun (ks. luku 6). Kipua jéljitettdessé tapa on etsivd, koska Kipu saattaa ilmet& missé
kehon kohdassa tahansa. Kohdistetulla kehon kuuntelulla tarkoitan kehon paikkaan
sidottua kehon kuuntelun tapaa, jolloin tietyn kehon kohdan esim. seldn alueen
kiputuntemuksia eritelldén tarkemmin. Wallin (2000, s. 61) edella mainitun jaottelun
mukaan etsiva kehon kuuntelu vastaa vaiheita a) ja b). Kohdistettu kehon kuuntelu
puolestaan vastaa Wallin (2000, s. 61) kivun aistimisen ja tulkinnan vaiheita c) ja d).

Késittelen taté aihetta myos luvussa 6.

Kipua analysoitaessa on huomioitava, ettd kivun ilmaisemiseen on myds opittuja,
kulttuurisidonnaisia tapoja. Kipuun reagoimisen laatu riippuu kivun merkityksesté
kussakin tilanteessa sek& ymparilla olevan yhteison odotuksista kayttaytymisen suhteen
(Kalso ja Vainio 1993, s. 13-14). Jos esimerkiksi urheiluyleisé odottaa huippu-urheilijan
kestavén kivun hinnalla milla hyvénsd, on urheilijakin usein motivoitunut siihen.

Harjoitustilanteessa (ilman odotuksia) suhtautuminen vastaavaan voi olla tyystin erilainen.

Maurice Merleau-Ponty (1945) on méaéritellyt kehon kuuntelun tarkastelundkokulmat
positioiksi. Positiot voivat olla joko syvempia ”mina olen kehoni” -nakdkulmia tai
kaukaisempia “minulla on keho” -ndkdkulmia. Valmennuksellisesti tdma jaottelu on tarkeé
ymmartad, silla kehon kuuntelun kielté tarkkailtaessa kertojan nakékulma voidaan
kulloinkin tunnistaa kaytetyista ilmaisuista. Esimerkiksi mediasta voi paivittdin seurata,
miten huippu-urheilijat kommentoivat kehojaan kilpailun kannalta epdonnistuneissa
suorituksissa. Osalle urheilijoista heissa itsessaén on vikaa (”miné olen kehoni”), kun taas
toiset ilmoittavat syylliseksi ulkoisemman tekijan eli esimerkiksi oikuttelevan kehonsa
(’minulla on keho”). Jokainen urheilija on oma kehonsa, joten jatkotutkimusta kaivattaisiin
siitd, kummalla strategialla ndista epadonnistumisista noustaan helpommin ylgs. Kehon
kuuntelun kannalta pidan keskeisend sitd, etta urheilijat ymmartavat olevansa kehojaan eli
kehon pettéessa syykin on heissé itsessdan. Suomenkielinen tiivis katsaus Merleau-Pontyn

kehonfilosofiaan 10ytyy Tapio Kosken (2000, s. 64—-98) vaitoskirjasta.

Edelld mainittujen esimerkkien perusteella (mm. kuvat 8 ja 9) voidaan havaita, miten
tajunnan tasolla koettu kehon tunne syntyy sek& mita kaikkea muuta reseptorien tasolla voi
kyted kokijan mahdollisesti sité itse huomaamatta. Miten urheiluvalmennuksessa paastaan

kuulemaan néité koettuja kehon tunteita ja kokemuksia? Ja miten niita tulkitaan?
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5 KEHON KUUNTELUN KOKEMUKSIA

Olen avannut edellisissa luvuissa kehon kuuntelun mekanismeja ja tulkinnan
problematiikkaa seka yhdistanyt kehon kuuntelun térkeyden harjoittelun ajoitukseen.
Laajennan tassa luvussa kehon kuuntelun merkitysta harjoittelusta oppimiseen avaamalla
joitakin haastattelu- ja esseeaineistostani kumpuavia kehon kuuntelun teemoja huippu-
urheilijoiden kertomusten kautta. Tulkittaessa huippu-urheilijoiden kokemuksia kehon
kuuntelusta on hyva pitdd mielessa luvussa 2.2. esitetyt kehon kokemusten kerrontaan ja

tulkintaan liittyvat ongelmat.

Urheilijoiden haastattelu- ja esseeaineistosta nousi esiin kuusi erilaista teemaa, jotka olivat

keskeisid eriteltdessé kehon kuuntelua. Nama teemat olivat:
1) Kehon kuuntelun 16ytaminen ja siihen kasvaminen
2) Hetkessa elaminen
3) Harjoittelun laadun parantaminen
4) Kehon kuuntelu vs. mittarit
5) Kehon kuuntelun esteet
6) Kehon kuuntelun huomioiva valmennus

Tarkastelen seuraavaksi naista teemoista viittd ensimmaista. Kehon kuuntelun huomioivaa

valmennusta kasittelen tarkemmin luvussa 7.

Kehon kuuntelun I6ytdminen tapahtui urheilijoilla kahdella eri tavalla joko vaikeiden
rasitusvammojen tai uudenlaisten valmennuskokemusten kautta. Osalla aineistoni huippu-
urheilijoista keho osoittautui sen verran rajalliseksi, ettd pelké&stédan ehjana pysyminen
arvokisojen lahtéviivalle asti vaati herkedméatonta kehon kuuntelua. Yksi huippu-urheilija

kertoi kehon kuuntelun kokemuksistaan nain:

”Kehon tunnustelu (kuuntelu) on jo nuorena ollut tarke& osa harjoitteluani.
Tunnustelin jatkuvasti kolotuksia, mika ei ollut 1&hesk&&n aina hyva asia, sill& se
rasitti paatd. Toisaalta aina kun harjoitteluni perustui tunnusteluun, niin harvoin 16in

paéata seinddn. Jos joku paikka oli kovasti kiped, ei vakisin tarvinnut tehda.”
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Tassa tapauksessa tulkitsen, etta kehon kuuntelun I6ytdaminen on antanut kyseiselle
huippu-urheilijalle merkittavaa lisdarvoa oman harjoitteluohjelman saatamiseen.
Sadtdmisen tarpeen mittarina on ollut Kiputuntemusten kokemukset, jotka ylittdesséaan
tietyn rajan ovat aiheuttaneet hetkellisen harjoitteluméaéran tai intensiteetin vahenemisen.
Tallaisessa tapauksessa kehon kuuntelu toimii kriittisena markkerina (merkitsijana)
ylirasituksen ensimmaéisille, tajunnan tasolla havaittaville oireille (ks. myds Kreider, Fry ja
O’Toole 1998, s. 48-49).

Haastatteluaineistostani kolme urheilijaa oli 16ytanyt kehon kuuntelun “kantapdan” kautta.

Yksi urheilijoista tiivisti asian seuraavasti:

”Nuoruusvuosina alkoi méaarélinjan ajaminen liiton suunnalta. Ohjelmakausi ja
aamusta iltaan reenid, vasyneend harjoittelua, jopa ohjelman ylittdmista, jonka
seurauksena kovia ylirasitustiloja ja kaikenlaisia rasitusvammoja. Armeija-aikana
olin kenties huonoimmillaan, kun ravinto ja lepo puuttui. Tuli myos harjoiteltua
flunssassa ja kuumeessa, jonka seurauksena ilmeni rytmihairigitakin. Tajusin, etta
jokin oli pahasti pieless&, mutten tienny tarkasti mika. Siité lahtien vuosi vuodelta on

mennyt etidpain ja oppinut valttdmaan virheitd yhd enemman.”

Kehon kuuntelun teemoista kaksi haastattelemistani urheilijoista korostivat hetkessa
elamisen merkitysta. Hetkessa elaminen on kehon kuuntelussa oleellista, koska muuten

kehoa ei voi kuulla. Toinen urheilijoista kertoi hetkessé elamisesté néin:

”Ensin tuli henkinen paatos: nyt aletaan tekemddn laatuharjoittelua, jotta syntyisi
tulosta. Laatu ohitti maaran, josta seurasi: Ela tassa ja nyt! Omalla keholla, omassa
kehossa. Tama tarkoitti, etta piti tarttua hetkeen aistimaan kehon viesteja ja

reagoimaan nithin.”

Tulkitsen, ettd tassa tapauksessa urheilija oli 16ytanyt kehon kuuntelusta uuden
menetelman harjoittelun laadun nostamiselle. Kehon kuuntelu suuntaa harjoittelun
suunnittelua etukateispaatoksenteosta spontaanimpaan ja reaaliaikaisempaan malliin,

jolloin muutoksiakin voidaan tehdd nopeammin ja enemmaén ns. “hetkessa”.
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Urheilijat yhdistivéat kehon kuuntelun harjoittelun laadun parantamiseen. Kehon
kuuntelun avulla urheilijat kykenivat seuraamaan tarkemmin kehonsa tilaa ja siiné
tapahtuvia muutoksia. Kolme haastattelemistani urheilijoista maaritteli harjoittelun
ajoituksen ja seurannan kannalta oleellisimpia kehon viesteja. Yksi urheilijoista muodosti

kokemuksistaan seuraavanlaisen taulukon:

TAULUKKO 2. Huippu-urheilijan maéarittelemid kehon tuntemuksia ja niiden vasteita.

Oire Tunne Sydéan

o Huonotuulisuus, puuskutus .
Y leisvasymys o ) _ Kiivas syke
Paivaunen tarve, alyn hitaus

Huonotuulisuus, puuskutus _
Rauhallinen, mutta raskas

Koko kehon ylirasitustila Huokailu / raskas hengitys ‘
syke
Jaarapaisyys Y
Raskas / painava olo Syke ei nouse millaan

Lihasvasymys ) o )
Hapotus, jaykkyys, kivistys | vaikka takoo

Hengitys- ja verenkierto- _
o Huokailu Raskas syke
elimiston vasymys

_ Korkea motivaatiotaso
Aamuvirkeys _ ]
paivén tapahtumia kohtaan

Y114 olevassa taulukossa lueteltujen kehon tuntemusten lisdksi urheilijat seurasivat mm.
lihasjaykkyytta ja notkeutta sekd harjoituksen ensimmadisten minuuttien aikaista tunnetta.
Yksi urheilijoista méadritteli ensimmaéiset 10 minuuttia harjoituksesta ratkaisevaksi, koska

silloin piti olla rohkeutta lopettaa, keventéé tai koventaa harjoitusta tarpeen mukaan.

Huippukunnon nouseminen esiin koettiin yllatykselliseksi, koska sita ei kehon kuuntelun

tai mittareiden avulla aina varmasti havaittu. Kaksi urheilijaa tiivisti asian seuraavasti:

”Huippukuntoa ei aina tunnista varmasti, mutta ainakin yleisolo on hyva. Muita
merkkeja ovat energisyys, lihasten rentous, hiihtamisen/juoksun ylihelppous ja terve

kutina lihaksistossa.”
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Fiilis ennen kisaa voi erehdyttaa taydellisesti (esim. erds MC-osakilpailuvoitto):

tuntui paskalta ennen kisaa, mutta silti kisassa kulki erittain hyvin."

Aineistossa mukana olleista huippu-urheilijoista osa (2 kpl) vaitti tunnistavansa tarkasti
sykemittareiden tms. harjoitteluun liittyvien apuvélineiden antamia vasteita kehossa ilman,

etta niita tarvitsi mitata. Toinen urheilijoista ilmaisi asian seuraavasti:

”Lenkilla PK:n [peruskestavyyden], VK:n [vauhtikestavyyden] ja MK:n

[maksimikestéavyyden] eron pystyy tunnistamaan ilman mittaria.”

Tama havainto on ristiriidassa Tainin (2008) juniori- ja miessuunnistajilla tekeman
tutkimuksen kanssa, jossa havaittiin selkeité puutteita tunnistaa sykemittarin antamat

vasteet eri kuormitustasoilla.

Kestavyysvalmennuksessa laajalti k&ytossa oleva sykkeenmittaus harjoittelun ohjaajana sai

kahdelta haastattelemistani urheilijoista kritiikkid. Toinen heista totesi seuraavasti:

”Mielesténi sykkeet heittelee ja kertoo huonosti oleellisesta, joten harjoittelen

maitohapon tunteen perusteella. Maitohappo ratkaisee.”

Kehon kuuntelun esteista urheilijat mainitsivat harjoituspéivakirjan pitdmisen (ks. luku 6),
itseluottamuksen puutteen, ennakkoluulot sekda maaraharjoittelun. Yksi urheilijoista tiivisti

asian seuraavasti:

”Suurin este oman kehon kuuntelulle on ollut harjoituspéivakirjan tayttaminen;
epdilys, "olenko harjoitellut tarpeeksi?...hmm...no jaa...” ja eikun taas lenkille!
Toinen este on ollut ennakkoluulot (mm. kyynisyys, vaaré tietdmys) itseé ja toisaalta
uusia asioita kohtaan. Ei saa olla epéluulon ja ennakkoasenteiden vanki.
Kyynisyyden voi vaihtaa avoimeen ajatteluun, jossa mikaan ei ole pysyvaa.
Kehittyminen vaatii muutosta. On oltava valmis muutokseen, jos uuden idean pystyy
perustelemaan seka a) jarjell& ettd b) tunteella; siis molemmillal”
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Jyri Puhakainen (1997) on esittinyt kirjassaan “Kesytetyt kehot” monipuolisen
nakemyksensd siitd, miten urheilija kesytetadn tai han itse kesyttdd oman kehonsa
sédannolliselld ja usein liian kovalla harjoittelulla sellaiseen tilaan, ettei han enda riittavéan
tarkasti tunnista oman kehonsa aanta. Néaita Puhakaisen esittdmia urheilijan harjoitteluun,
valmennukseen ja valmennuksen johtamiseen liittyvia ndkemyksié voidaan pitad kehon
kuuntelun esteind. Oman kokemukseni mukaan kehon kuuntelun esteiné voivat olla myds
muilta urheilijoilta ja valmentajilta matkitut ns. viime hetken harjoitustrendit,
seuraharjoitusten kiinteat aikataulut, lilan yksipuolisesti harjoittelua normittava
harjoitusohjelma seké urheilijan itselleen asettamat, liian kovat tulos- ja aikataulutavoitteet.
Myos valmennuksellisesti liian aktiivinen valmentaja saattaa omalla paatoksenteollaan

pilata urheilijan mahdollisuudet kehon kuunteluun.

Tutkimusaineiston mukaan huippu-urheilijat osaavat kuunnella kehoaan. Onko tdma kyky

synnynnadista vai harjoittelun kautta kehittyvaa?
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6 KEHON KUUNTELUN HARJOITTELU

Kehon kuuntelu on harjoitettavissa oleva taito. Kehon kuuntelun harjoittelulla
kehontuntemus lisdéantyy (Kalaja 2007, s. 96—105). Tassa luvussa avaan kehon kuuntelun
harjoittelua kehon kuuntelun oppimisen ja erilaisten harjoitusmallien kautta.

Kehon kuuntelun oppiminen tapahtuu samalla tavalla kuin muidenkin urheilussa
harjoitettavien hermostollisten taitojen oppiminen. L&himpéana kehon kuuntelun
harjoituksia ovat urheilussa kaytetyt rentous- ja mielikuvaharjoitteet. Tyypillisessa
mielikuvaharjoituksessa huomio suunnataan jo tapahtuneeseen tai kuviteltuun tilanteeseen,
esimerkiksi tulevaan arvokilpailuun. Kehon kuuntelun harjoituksessa huomio suunnataan
vastaavalla tavalla, mutta siind kohde on ulkoisen, tulevan tai menneen tapahtuman sijasta
sisdinen, oman kehon tila. Urheilijan keskittymiskyvysta ja kehon kuunteluun
harjaantumisasteesta riippuu, kuinka tarkkaa ja luotettavaa tietoa héan téllaisesta
tutkimusmatkastaan saa. Kehon kuunteluun harjaantumisen kautta kehon sisaiset tunnetilat
selvenevat ja tarkentuvat, jolloin pienimmatkin aistikokemukset voivat tulla tarkastelun
alaisiksi. Kehon erilaisia viestejé opitaan havainnoimaan, tarkkailemaan ja tulkitsemaan
itselle merkityksellisiksi. (Weinberg ja Gould 2007, s. 365-394, Klemola 2002a).

Kehon kuuntelun harjoittelu kohdistuu kehon sisaista informaatiota késittelevaan hermo-
lihasjarjestelmaan, joka koostuu sensorisista ja motorisista hermoista (ks. kuva 8 luvussa
4.3). Fyysinen hermo-lihasjérjestelma& kuormittava harjoittelu kehittda sensoristen ja
motoristen hermojen vélista yhteistyotd, jotta harjoittelun kohteena oleva liike tai
liikemallit muodostuvat yha helpommiksi ja taloudellisemmiksi toteuttaa. Kehon
kuuntelun harjoittelussa vastaava harjoittelu kohdistuu paaosin vain sensorisiin hermoihin.
Harjoittelun kautta urheilija herkistyy kuulemaan entista paremmin sensoristen hermojen

tuottaman informaation.
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Klemola (2004) on esittdnyt kehon kuuntelua késittelevassa kirjassaan ”Taidon filosofia
— filosofin taito™ laajasti erilaisia harjoitusmalleja kehon sisdisen maailman tutkimiseen.
Useimmissa Klemolan esittdmissa harjoitteissa huomio suunnataan kohdistetun kehon
kuuntelun tapaan (ks. luku 4.3) johonkin tiettyyn kehon kohtaan (esimerkiksi lantion tai
selkdrangan osaan) ja sen asentoon. Kehon osaa (tai osien valista asentoa)
mielikuvamaisesti tutkimalla saadaan tarkka kasitys kehon kulloisenkin, tarkastelun
alaisena olevan kohdan tilasta. Pidan téllaista harjoittelua urheiluvalmennuksessa erittain
hyodyllisend etenkin siind vaiheessa, kun kehoa ja sen eri osia hahmotetaan ja kehon

kuuntelua opetellaan.

Kehon kuuntelua voidaan opettaa my0ds systemaattisen seurannan avulla. Tasta
esimerkkind ovat kehon tuntemukset huomioiva (harjoitus)péivakirja seka kehon kuuntelun
tarkistuslomake (ks. liite 2, Autio 2009). Seurattaessa paivésta toiseen kehon tilaa kehoa
opitaan kuuntelemaan ja kuulemaan paremmin samalla, kun valmennuksen tueksi saadaan
arvokasta informaatiota. Jotta harjoituspaivékirja huomioisi kehon tuntemukset (vrt. luku
5), siind on oltava kohta kehon tilan kirjaamiselle harjoituksen jalkeen. Tamé kohta olisi
hyva olla ilmaistavissa numeroina ja teksteind, jotta sekd kehon yleistila etta tarkemmat

keholliset havainnot tulisi varmemmin analysoitua.

Kehon tuntemukset huomioivan harjoituspaivakirjan ja kehon kuuntelun
tarkistuslomakkeen heikkoutena pidan havaintojen perustumista muistinvaraisuuteen.
Kehosta tehdyt havainnot eivat ole ndissé tapauksissa reaaliaikaisia, vaan pikemminkin
kooste péivan aikana mahdollisesti havaituista (ja tayttohetkella muistetuista) kehon
tuntemuksista. Kehon kuuntelu opitaan kokemukseni mukaan tehokkaimmin
reaaliaikaisilla harjoituksilla, joita ovat mm. kohdistetun (ks. Klemola 2004) ja etsivéan
kehon kuuntelun harjoitukset (ks. luku 4.3) seka kehon kuuntelun huomioivat venyttely- ja
kehonhuoltomenetelmét (ks. Kalaja 2007, s. 48-54).

Etsivan kehon kuuntelun harjoituksesta on seuraavassa esimerkki, jota olen itse tehnyt ja
teettanyt valmentamillani urheilijoilla. Harjoitus voidaan tehda joko istuen tai maaten.

Harjoituksen kulku on seuraavanlainen:
1. Otarento ja mukava asento.
2. Sulje silmét.

3. Keskitd huomio kehoosi.
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4. Etsi kehostasi kipein kohta.

5. Kun loydat kehostasi kipeimman kohdan, niin merkitse se kehokarttaan numerolla

1, seuraava numerolla 2 jne. (ks. liite 3).
6. Vapauta tunnistamasi kipukohta ja siirry seuraavaan.
7. Pé&ata harjoitus avaamalla silmét.
8. Tunnustele kokemuksia harjoituksesta.

Edelld mainitun kehon kuuntelun harjoituksen tarkoituksena on ensisijaisesti opettaa kehon
kuuntelun taitoa urheilijalle. Toissijaisena tavoitteena harjoituksella on parantaa urheilijan
suorituskykyé kyseisella hetkelld (esim. suoritukseen valmistautuessa). Harjoituksen
vaikutuksena on kokemukseni mukaan useimmiten mielen rauhoittuminen ja kehon

rentoutuminen.

Kalajan (2007) tulokset ovat olleet vastaavia. Kalaja (2007, s. 22—-26) on tutkinut
kokemuksellisen ja reflektoivan oppimisen nakékulmasta kehontuntemuksen kehittymisté
lukioikaisilla oppilailla. Tutkimuksessa ilmeni, ettd kehon kuuntelun harjoitukset tuottivat
tuloksia seka valittomina reaktioina (tunnekokemuksina) etta pitempiaikaisina
vaikutuksina (kehontuntemuksen lisaantymisend). Tunnekokemuksista yleisimpia olivat
rentoutumisen, virkistymisen, rauhoittumisen, kokonaisvaltaisen hyvén olon seké
keveyden ja liikkuvuuden kokemukset (Kalaja 2007, s. 76). Pitempikestoisina vaikutuksina
olivat oman jaksamisen, mielialan ja voinnin parantuminen sekd motivaation lisddntyminen
harjoitteluun ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen (Kalaja 2007, s. 81).
Vastaavanlainen tutkimus olisi syyta toteuttaa myos urheilijoilla, jotta voitaisiin arvioida

tarkasti kehon kuuntelun harjoittelun vaikutuksia kokeneilla kehon kayttajilla.

On huomioitava, ettd joissakin tapauksissa kehon kuuntelun harjoitus saattaa heréttdd myos
syvalla olevia kiputuntemuksia pintaan, jolloin harjoituksen jalkeinen olotila on kivulias ja
ahdistava. Téllaisessa tilanteessa keho on tunnistanut krooniseksi edenneen
epatasapainotilan ja k&ynnistanyt kyseisen epatasapainotilan korjaustoimenpiteet
paranemisprosessin mahdollistamiseksi. Klemolan (2002b, s. 4) mukaan “’kehon siséisié
tuntemuksia pitdé vain kuunnella”, silld “erilaiset tunteet ovat ik&an kuin jaéneet tai
pakkautuneet kehomme eri osien jannitystiloiksi. Kun kehomme rentoutuu, myés namé

tunnetilat vapautuvat.”
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Edelld mainittujen erilaisten kehon kuuntelun harjoitusmuotojen lisaksi kehon
kuuntelun harjoittelussa on keskeistd huomioida olosuhteet, joissa harjoitus tehdaan.
Kokemukseni mukaan kehon kuuntelun harjoittelua voidaan tehostaa huomioimalla

seuraavat olosuhteisiin liittyvat yksityiskohdat:

- Kehon siséiset signaalit on helpompi havaita, kun ymparist6é on vakaa eli

turvallinen, rauhallinen ja hiljainen.

- Kehon siséiset signaalit on helpompi havaita illalla, kun keho rentoutuu ja

valmistautuu yéuneen.
- Kehon siséiset signaalit on helpompi havaita yksin ollessa.

- Kehon siséisié signaaleja on helpompi havaita, jos silmat ovat harjoituksen aikana
kiinni.
- Jotkut kehon sisdisista signaaleista ovat helpommin havaittavissa paikoillaan

ollessa (mm. kehon painopisteeseen liittyvat havainnot).

- Jotkut kehon sisdisista signaaleista ovat helpommin havaittavissa litkkeessa (mm.
lihasten tila ja yhteistoiminta).

- Kehon siséisia signaaleja on helpompi tulkita, jos niista voi harjoituksen aikana tai

harjoituksen jalkeen halutessaan keskustella jonkun kanssa.
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7 KEHON KUUNTELU VALMENNUKSESSA

Esitin edellisessa luvussa katsauksen kehon kuuntelun harjoitteluun. Tassa luvussa kayn
lapi kehon kuunteluun liittyvid valmennuksellisia ndkokulmia sekd annan nédiden pohjalta
ehdotuksia kehon kuuntelun soveltamiseen paivittadisvalmennuksessa ja

valmennussuhteessa.

7.1 Harjoittelun rytmitys

Urheiluvalmennuksessa yhtena johtavana valmennusperiaatteena on harjoittelun
ohjelmointi eri rytmitysten mukaan. Harjoittelun rytmitys perustuu joko lajispesifisiin tai
fysiologisiin tekijoihin. Lajispesifisié tekijoita ovat mm. kilpailukalenterista tai arvokisa-
aikataulusta johtuvat rajoitteet tai lajin suorituspaikkoihin liittyvat tekijat. Fysiologisia
tekijoitd ovat mm. eri harjoitustyypeista syntyvét harjoitusvasteet, biologiset
herkkyyskaudet ja kehoon vaikuttavat rytmit, kuten vuorokausi- ja kuukausirytmit seka
muut biorytmit. (Bompa 1999, Aalto 1981, s. 249-267).

Jotta harjoittelun rytmityksessa voitaisiin huomioida mahdollisimman hyvin ndmé
rytmityksen kannalta lajispesifiset ja fysiologiset tekijat, on suunnitelmien oltava joustavia.
Jotkut asiat (kuten arvokisojen paivamaara ja kellonaika) ovat usein kiveenhakattuja eli
niitd ei voi muuttaa. Kaikki muut suunnitelmat tulisi olla mahdollista vaihtaa tai sopeuttaa,
jos kulloinenkin tilanne sita vaatii. Tdma on erityisen haastavaa silloin, kun urheilija
urheilee ja harjoittelee yksin, eiké (useinkaan) parempaa kokonaisndkemysta omaavaa
valmentajaa ole vieressa tukemassa paatoksia. Ohjelmoinnin ja suunnittelun tueksi
tarvitaankin tavoitteenasettelua (ks. Weinberg ja Gould 2007, s. 345-364), jolloin laajojen
etukateissuunnitelmien ja spontaanien yksittaisten kehon kuuntelun hetkien valiin
hahmotetaan harjoituksellisesti oleellisimmat kohteet. Talldin tavoitteenasettelulla ohjataan
valmennusprosessia ilman, ettd siitd kuitenkaan tulee muutoksia yksisilmaisesti vastustava

periaate.

Kehon kuuntelu vaikuttaa harjoittelun paivittaisrytmitykseen. Yksilolajien urheilijalla
harjoitteluajat saattavat liukua jopa taysin kehon tuntemusten mukaan. Yksi urheilijoista

tiivisti asian seuraavasti:
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”Laatuharjoittelu mun tavalla on tietysti ajoittain hankalaa, kun aikataulun ja
treeniajat maarédd oma keho. Aikataulua on hankalaa sovittaa muiden (kellon tai
tyoaikojen mukaan elévien) aikatauluun; valilla venytan ruoka-aikoja, vélilla
nukkuma-aikoja, jos kehossa siltd tuntuu. Koska vuorokausirytmi on ’illan virkku —
aamun torkku’, saatan ldhted virkedna lenkille klo 22, varsinkin kesédisin. Fiilistd
odotellessa aamulenkki voi siirtyd iltapaivéan ja toinen lenkki sitten iltaydohon. Mulle
se on laatua, jos harjoituksessa tunne on hyva ja energinen. Ei saa olla liiaksi kellon

vanki, koska harjoitusta edesauttava jousto on laatua.”

SLU:n ja lajiliittojen valmennuskursseilla valmentajia on koulutettu laatimaan
urheilijoilleen vuosisuunnitelmia, joiden pohjalta rakennetaan yksittisten jaksojen ja
viikko-ohjelmien sisallot. Kouluttajien tulisi jatkossa paremmin huomioida kehon
kuuntelun vaatimat tarpeet, kuten yksilollisyys, ja opettaa néissa tilanteissa joustavan
suunnittelun mallia. SLU:n julkaisemissa valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen perusteissa
kehon kuuntelua ei ole mainittu koulutukseen suositeltavissa oppisisalldissa (Suomen
Liikunta ja Urheilu, Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea, Suomen Kuntoliikuntaliitto ja
Suomen Valmentajat 2007). Jatkossa olisikin syytd miettid aiheen ottamista mukaan

valmentaja- ja ohjaajakoulutukseen.

7.2 Kivun kuuntelu

Tutkimukset osoittavat, ettd kivun kuuntelu parantaa merkittavésti todennakdisyytta
kroonisesta kivusta toipumiseen. Esimerkiksi kroonista alaseldn kipua kokevat potilaat
saavat merkittavasti enemman hyoétya kipuun liittyvan sensorisen informaation kasittelysta
verrattuna huomion suuntaamiseen poispéin kivusta (Burns 2006). Myds kivun sensorisen
informaation erittelyn harjoittelu voi véhentaa kipua (Flor, Denke, Schaefer ja Grusser
2001). Koska kipuun liittyvaa informaatiota voidaan kayttaa harjoittelun ohjaamisen ja
optimoimisen liséksi myds kehon parantamiseen ja palautumiseen, pidan kivun kuuntelua

urheiluvalmennuksessa yksittdisista kehon kuuntelun signaaleista tarkeimpana.
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Kipu syntyy kehossa vallitsevasta ristiriitatilanteesta, joka voi olla esimerkiksi kovassa
suorituksessa lihaskudokseen syntynyt liian hapan tila. Yksittéiset kipusignaalit
moninkertaistuvat rasituksen lisdéntyessd, kunnes tajunnan tasolla tiedostetaan
kipukynnyksen ylittyneen. Suomalaisessa urheiluvalmennuksessa tallaiseen
ristiriitatilanteeseen on opetettu reagoimaan ’sisulla” pyrkien joko voittamaan tai
unohtamaan kipu ja jatkamalla suoritusta vaikka vékisin hammasta purren loppuun asti.
Burnsin (2006) tutkimus viittaa, ettd tdma tapa on vaara, silla jokaiseen
ristiriitatilanteeseen tulisi suhtautua myos herkkyydella kuunnellen. Kehon suorituskyky
paranee (ja heikkenee) viiveella, joten riittdvan rasituksen saatuaan kehon on levéttava
noustakseen uudelle suoritustasolle (ks. luku 3). Esimerkiksi maitohapollisia
intervalliharjoitteita on tdman perusteella kenties tehtdva siten, ettd kipurajaa siirretdan
ensimmadisten (eika viimeisten) kiputuntemusten ilmaantuessa. Talldin oletettavasti
yksittéisten, samalla teholla tehtévien intervallien pituus lyhenee kokonaismaaran

mahdollisesti kasvaessa.

Urheilijoiden osalta on my6s huomioitava, etta he raportoivat usein véhan tai eivat
lainkaan kiputuntemuksia toiminnan aikana syntyneissé vakavissakin
loukkaantumistapauksissa (Kalat 1995, s. 252). Tama voi olla opittua kayttaytymista ja
toiminnan jatkuvuuden vuoksi usein tarkedakin, mutta onko se kaikilta osin toivottavaa?
Koska kivun kuuntelu edist&a toipumista (Burns 2006, Flor ym. 2001), kiputuntemukset
olisi kuultava viimeistaan toiminnan paattymisen jélkeen, jotta syntyneista vaurioista tai

loukkaantumisista paasisi myos paranemaan.

7.3 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy ja kuntoutus

Proprioseptisen eli kehon liike- ja asentoaisteja stimuloivan harjoittelun on todettu
véahentdvan urheilijoiden loukkaantumisriskid (mm. Caraffa, Cerulli, Projetti, Aisa ja Rizzo
1996) seké nopeuttavan kuntoutumista (mm. Laskowski, Newcomer-Aney ja Smith 1997).
Koska kehon kuuntelu harjoittaa proprioseptisia aisteja (ks. luku 4), kehonsa &anen
kuuleva ja siihen reagoiva urheilija sdilyy siten todennédkéisemmin ehjempana kuin kehoa
kuuntelematon urheilija. Tdma johtuu osaksi my0gs siitd, ettd kivun sdannéllinen kuuntelu
opettaa lopettamaan harjoituksen tai harjoituksen eri osiot oikeaan aikaan ennen vasymysta
(ks. luku 7.2).
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Valmennuksen ja valmentajan kannalta ajateltuna proprioseptisten harjoitteiden

lisddmisen harjoitusohjelmaan luulisi onnistuvan helposti, koska ndiden harjoitusten
fyysinen kuormittavuus on usein huomattavasti véhdisempéé kuin muiden fyysisten
harjoitteiden kuormittavuus. Lisatutkimusta kaivataan kuitenkin eri harjoitusten
vaikuttavuudesta, silla vield ei tiedeté tarkkaan, mika proprioseptiseksi luokiteltu harjoitus
todellisuudessa kohdistuu kehon liike- ja asentoaisteihin (Ashton-Miller, Wojtys, Huston ja
Fry-Welch 2001).

7.4 Valmentajan ja urheilijan roolit

Jotta valmennus olisi tuottavaa urheilija-valmentaja -suhteessa, on valmentajan ja

urheilijan roolit oltava selvilla. Yksi urheilijoista tiivisti asian seuraavasti:

”Mun kohdalla valmennusvastuu on valmentajalla, jolla on teoriat hallussa ja
analyytikon aivot. Mun vastuulla on kehon kuuntelu. Tietenkin mun ty6listassa lukee
mya0s harjoittelun toteutus, palautumisen toteutus ja Kilpailusuoritukset ym., mutta
suunnittelun siirtdminen ulkopuoliselle tarkkailijalle rentouttaa nédissa nykyajan

tuottavuuden paineissa.”

Kehon kuuntelun huomioivan valmentajan on vaihdettava rooliaan urheilijan tilanteen
mukaan suunnittelijasta oppaaksi, tulkitsijaksi ja syrjaédnvetaytyjéaksi, koska toisten
ihmisten lasnéolo voi estdd kehon kuuntelun toteutumisen. Yksi urheilija tiivisti asian

seuraavasti:

”Kehon kuuntelu vaatii omaa rauhaa kelata kokemuksiaan. Toinen 1dheinen urheilija
voi sekoittaa tai estdd oman sisaisen jutustelun vaihtamalla tuntemuksia liian tiheasti.

Sisdinen kehittyminen vaatii aikaa ja rauhaa kuten muukin kasvaminen.”

Kehon kuuntelu tekee valmennuksen padtoksenteosta spontaanimpaa ja reaaliaikaisempaa.
Tama johtuu siitd, ettei kehoa voi kuunnella etukéteen. Kehon danté4 ei myoskaan voi
kuulla kuin urheilija itse. Jos hédn ei ole valmennussuhteessa paattavassa roolissa, hanen on
ainakin osattava tulkita ja kertoa tuntemuksistaan valmentajalleen. Esimerkiksi
vasymyksen, laiskuuden ja motivaation puutteen tuntemukset ovat urheilijalle hyvin
samankaltaisia. Urheiluvalmennuksen kannalta on keskeisté erottaa ndma tunteet
toisistaan, jotta urheilijan harjoittelua voidaan s&étéé yha optimaalisemmaksi, kuhunkin

tilanteeseen sopivaksi (ks. luku 5).
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Valmennuksen kannalta keskeistd on Puhakaisen (1997, s. 173-176) esiin nostama

dialogi eli keskustelu (ks. myds Viljanen 2005). Urheilija tunnistaa kehon kuuntelun kautta
erilaisia kokemuksia itsestdan kertoen niita (joko itselleen tai muille) omina
elaménkerrallisina tarinoinaan. Taitava, kehon kuuntelun huomioiva valmentaja voi ohjata
dialogin kautta urheilijaansa I6ytdmaén yksittaisten kehon tuntemusten ja tarinoidensa
takaa ns. “kokonaisuuksia” ja “totuuksia”. Kehon kuuntelu ja siihen liittyva dialogi
vahvistaa siis urheilijan tietoisuutta omasta tilanteestaan. Tallainen tiedostamisen tason
kehittyminen lisaa lahes poikkeuksetta valmennuksen laatua, koska urheilijan herkkyys
kehon ongelmatilanteisiin reagoimiseen lisdéntyy. Yksi urheilijoista tiivisti oman kehon

kuuntelun kehityshistoriansa seuraavasti:

”Kun luomubharjoittelulla oli kehittynyt 17-vuotiaaksi hyvin, niin oli my0s aika palata
takaisin 2-3 vuoden péata-seinaan-hakkaamis-jakson jalkeen. Hyvat kokemukset heti
aikuisten sarjan alussa vahvistivat uskoa uuteen linjaan. 25-26-vuotiaana aloin
kuitenkin vasta olla valmis tuntemaan itseni hyvin. Naihin aikoihin jo aamulla
herétessa alkoi syntyé selva kasitys tulevasta péivan fiiliksestd. Monella urheilijalla
ongelmana onkin, ettei uskalleta hypéata tutusta suorittamisen kaavasta pois, vaikka

halytysmerkit on jo selvasti esilla.”

Pitkaaikaisen kehon kuuntelun harjoittelun (ja oppimisen) myéta myos aluksi
sattumanvaraisilta vaikuttavat kehon eri tuntemukset saavat laajempia merkityksia ja
kokonaisuudesta tulee hallittava niin urheilijalle kuin valmentajallekin (ks. luku 5). Kalajan
(2007) tulokset kehon kuuntelun kautta laajenevista ja monipuolistuvista kehon

kokemuksista vahvistavat myos tata kasitysta.

7.5 Kehon kuuntelu ryhmatilanteissa

Kehon kuuntelu asettaa erityisia haasteita rynméssa toimimiselle. Urheilijalle tyypillisia
ryhmatilanteita ovat yhteisharjoitukset ja leirit sekéd joukkuelajien harjoittelu
kokonaisuudessaan. Kun esimerkiksi yksildurheilija muuttaa paivéan harjoitusohjelmaa,
hanen paatoksensé ei vaikuta juuri muiden urheilijoiden toimintaan. Tadma ei péade leireilla,
eikd joukkuelajeissa, joissa harjoittelun keskeisend osana ovat ryhmassa toteutettavat
harjoitteet. Jos esimerkiksi maalivahti toteaa rasituksen olleen liian kova ja jaa pois
harjoituksesta, voi seurauksena olla suunnitellun harjoituksen romuttuminen koko

joukkueelta.
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Valmentajan tehtavanad ryhmatilanteissa on mahdollistaa kehon kuuntelu urheilijoille

siitd huolimatta, ettd toimitaan yhdessa ryhménd. Valmennuskokemukseni perusteella
urheilijoille kannattaa ryhmavalmennuksessa méaaritella tarkasti sellaiset harjoitukset ja
harjoituksen osiot, joissa kaikkien urheilijoiden on oltava mukana. Tamé antaa urheilijalle
mahdollisuuden s&ataa kaikkia muita, yksin tai ryhman sisélld omalla tasolla tehtavia
harjoitteita oman kehon tilan mukaisiksi. Talloin taataan my6s paremmin se, etté
joukkueelle tarkeimmissa ryhméharjoituksissa kaikki urheilijat ovat mukana harjoituksessa
valmiina, vastaanottavaisina ja palautuneina.



44

8 YHTEENVETO

Olen avannut tydsséni kehon kuuntelun kasitetta urheiluvalmennuksessa eri ndkdkulmista.
Tassa luvussa tiivistan tarkeimmat havaintoni kehon kuuntelusta seka listaan samalla
tutkimustyoni varrella heranneitd kysymyksié jatkotutkimuksia varten. Lopuksi luon myos

katsauksen tutkimuksen luotettavuustarkasteluun.

8.1 Kehon kuuntelun kasite ja fysiologiset toimintamekanismit

Kehon kuuntelu on tietoista huomion suuntaamista kehon siséisiin tuntemuksiin. Kehon
kuuntelu tunnetaan Kirjallisuudessa kehotietoisuuden kasitteend. Kehon kuuntelussa
huomio suunnataan (ilman teknisid apuvélineitd) kehon tilaan, jolloin tuotoksena on koettu
kehon tunne. Kehon kokemusten tulkinnassa on oltava kriittinen, koska useimmat
keholliset kokemukset ovat omaeldmakerrallisesti varittyneita (sisaltden mm. opituista

tavoista johtuvia tulkintavirheita).

Kehon kuuntelu ja sen harjoittelu kohdistuu hermo-lihasjarjestelméan sensorisiin osiin,
joihin kuuluu mm. kraniaaliset sensoriset hermot sek& proprioseptorit eli kehon liike- ja
asentoaistit. Keho tuottaa aistireseptoreiden antaman informaation perusteella
monimutkaisen tulkintajarjestelman kautta tajunnan tasolla havaittavan, koetun kehon
tunteen. Koettu kehon tunne on tulkintaprosessin vérittdmaé ja poikkeaa priméaarista

aistihavainnosta.

8.2 Kehon kuuntelun harjoittelu ja valmennus

Osa huippu-urheilijoista kayttaa kehon kuuntelua paivittdisessa valmentautumisessaan.
Kehon kuuntelun avulla harjoittelua voidaan ajoittaa oikeaan aikaan ja sen kautta
harjoittelusta saadaan enemmaén laadukasta informaatiota kayttoon
valmentautumisprosessin tueksi. Kehon kuuntelu parantaa myds urheiluvammaojen

ennaltaehkéisya ja niista toipumista.

Kehon kuuntelun harjoittelussa ja seurannassa tarkeimpind signaaleina ovat kivun
tuntemukset. Kivun kokemuksia ké&sitellessadn urheilija oppii paremmaksi kehon
kuuntelijaksi. Kivun kuullessaan urheilijalla on mahdollisuus mygs reagoida siihen. Kehon
tuntemukset huomioiva harjoituspéivakirja on hyva apuvaline harjoitustuntemusten

kirjaamiseen ja sita kautta kehon kuunteluun oppimiseen.
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Valmentajan tehtdvana on mahdollistaa ja opettaa urheilijalle kehon kuuntelua. Kehon
kuuntelun harjoittelu voi tapahtua muun harjoittelun valissa tai sisalla. Valmennuksellisesti
kehon kuuntelu voidaan parhaiten huomioida harjoittelun ohjelmoinnissa. Kéytanndssé
tdma tarkoittaa harjoitusten suunnittelemista ja priorisoimista selkedmmin etukateen
“tarkeisiin” ja ”vdahemman tarkeisiin” harjoitteisiin tai harjoitusten osioihin.
Erityisharjoitteiden avulla kehon kuuntelua on my6s mahdollista opettaa. Kehon kuuntelun

salliminen asettaa ohjauksellisia haasteita erityisesti ryhmévalmennukselle.

Osa tutkimustiedosta tukee teoriaa siitd, ettd kehon kuuntelu on harjoitettavissa, opittavissa
ja opetettavissa oleva taito. Kehon kuuntelun salliva ilmapiiri, proprioseptiset kehon
kuuntelun harjoitteet, kehon tuntemuksista kirjoittaminen seka keskustelut ovat vélineité
kehon kuuntelun oppimiselle ja opettamiselle. Kehon kuuntelun opettelu on mahdollista

yhdistdaa myds venyttelyyn.

8.3 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimukseni perusteella kehon kuuntelua on tutkittava lisdé urheiluvalmennuksen
nakokulmasta hyddyntden sekd kvantitatiivisia etté kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia.

Jatkotutkimuksen kannalta olisi tarkead selvittdd mm. seuraavia kysymyksia:

- Mitka urheiluvalmennuksen kannalta tarkeat fysiologiset muuttujat (esim.
maitohappo-, syke-, sykevariaatio- tai pH-arvot) urheilijan on mahdollista

havainnoida kehon kuuntelun avulla péivittaisvalmennuksessaan?

- Kuinka nopeasti, missa iassa ja millaisin harjoittein urheilijoille on parhaiten

opetettavissa urheiluvalmennuksen kannalta riittdva kehon kuuntelun taito?
- Miten nykyiset huippu-urheilijat huomioivat kehon kuuntelun harjoittelussaan?

- Mitka ovat parhaimmat psykologiset menetelmét koetun kehon tunteen

havaitsemiseen, tulkitsemiseen ja ndiden tunteiden edelleen kasittelemiseen?
- Mika vaikutus kehon kuuntelulla on suoritukseen valmistautumiseen?
- Mika vaikutus kehon kuuntelulla on suorituksesta palautumiseen?

- Miké vaikutus kehon kuuntelulla on harjoitusvasteeseen?
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8.4 Tutkimuksen luotettavuustarkastelua

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida tarkastelemalla mm. seuraavia
tutkimuksellisia tekijoita (Syrjala, Ahonen, Syrjéaléinen ja Saari 1995, s. 100, Tuomi ym.
2002, s. 137-138):

- Tutkimuksen kohde ja tarkoitus: mité tutkitaan ja miksi?

- Omat sitoumukset tutkijana: miksi tutkittava aihe on tutkijan mielesta tarkea?
- Aineiston keruu: miten aineiston keruu on tapahtunut?

- Tutkimuksen tiedonantajat: miten valittu ja miten otettu yhteytt4?

- Tutkimuksen kesto: millaisella aikataululla tutkimus tehtiin?

- Aineiston analyysi, tulokset ja johtopaatokset: miten aineisto analysoitiin ja miten

tuloksiin ja johtopaatoksiin paadyttiin?

- Tutkimuksen raportointi: miten tutkija on aineistonsa koonnut ja analysoinut?

Tutkimuksen luotettavuus: tutkijan yleisarvio tyonsa laadusta.

Arvioin oman tyoni luotettavuutta peilaamalla ty6tani néihin edella esitettyihin

kysymyksiin kohdittain.

Tutkimuskohde (kehon kuuntelu) oli aluksi vain abstrakti, hailyva ja epatarkka késite
ilman tutkimusreferensseja. Ehké juuri aiheen tuntemattomuuden vuoksi se onkin
kiinnostanut minua ja kiinnostaa edelleen opinnéytetydn tekemisen jalkeenkin. Kéytannon
valmennustydssa huomaan myos aiheen ymparilla vallitsevan osaamattomuuden, joka on
motivoinut entisestaan tyoni loppuun saattamisessa. Koen, etté tyolleni on ollut selvé

tarkoitus.

Tutkija on usein tutkittavan aiheen ulkopuolella, mutta tassa tapauksessa koen olevani
hyvinkin sitoutunut aiheeseen niin urheilijana, valmentajana, tutkijana kuin yrittajanakin.
Tiiviisti kdytannon toiminnassa mukana olevana arvioin, ettd aiheeseen 16ytyy myos muilta
tieteenaloilta uusia ndkékulmia. Toivon, ettd tyoni lukijat tdydentdvat ndma puuttuvat tai

puutteelliset ndkdkulmat.
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Tyoni aineiston keruu tapahtui vuosina 2001-2002 ja kohdistui muutamaan valittuun
henkiloon. Tutkimukseen osallistuneet kohdehenkil6t valittiin urheilumenestyksen,
lajitaustan ja tutkijan arvioiman soveltuvuuden (mm. urheilu- ja valmennuskokemuksen)
perusteella. Yleistykset nykyiseen urheiluvalmennukseen tai laajempaan urheilijajoukkoon

eivat ole mahdollisia pelkéstaan aineiston pohjalta.

Tutkimuksen tekeminen kesti yhdeksan vuotta, joten aikataulultaan tyoni on pro gradu
-tutkielmaksi sangen pitk&. Venynyt aikataulu toisaalta heikentdd ja toisaalta vahvistaa
tutkimuksen luotettavuutta. Yksittaisten havaintojen paikkaansapitavyys heikkenee, koska
vanhentuneista havainnoista ei voida olla yhta lailla varmoja kuin tuoreemmista
havainnoista. Toisaalta johtop&&tdsten tekemisessa pidentynyt aikataulu on vahvistanut
kasityksid. Olen edelleenkin tutkimuksen tuloksista ja johtopd&toksista samaa mielta kuin
muutamia vuosia sitten. Toivottavasti jonkinlaisia vasta-argumentteja tyohoni liittyen

kuitenkin ilmenee julkaisemisen jalkeen.

Aineiston analyysin suhteen tein tutkimuksen alkuvaiheessa selke&n painopistevalinnan
keskittymisestd tiukan aineistoanalyysin sijasta yleisemman viitekehyksen luontiin.
Aineiston analyysi tukee omia havaintojani, mutta ei pyri (mydskaan alhaisesta
kohdehenkiloméaérasta johtuen) todistamaan véitteitd vedenpitévan oikeiksi. Useimmat
tyossa esittdmani tulokset ja johtopaatokset ovat synteesia aiheeseen liittyvésta
kirjallisuudesta, kerddmastani aineistosta ja aiheeseen liittyvista omakohtaisista urheilu- ja

valmennuskokemuksista.

Olen raportoinut tutkimuksen tiiviiseen muotoon pitéen johtoajatuksena tydn luettavuutta
tutkijoiden lisaksi myos urheilijoille, valmentajille ja kdytanndn valmennustyossa
toimiville. Toivon, etté tydni pohjalta tehd&én jatkotutkimusta esimerkiksi
urheiluvalmennuksen nakokulmasta (ks. luku 8.3).

Tutkimuksen luotettavuuden osalta olen pyrkinyt tekemaan tutkimustyotani avoimin
nakokulmin. Tarkastelunakdkulmien monipuolisuudesta johtuen uskon tydni antavan
sangen luotettavan kuvan kokonaisuudesta. Yksityiskohtaisempi ké&sittely olisi vaatinut
tyon tarkempaa rajausta ja kadottanut mahdollisesti samalla joitain merkityksellisia

nékokulmia pois tyostani. Tarkempi arviointityo jadkoon lukijalle.
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LIITTEET

Kasitepiirre )
luonne tarkoitus kohde
Kasite (millainen?) | (mita?) (mihin?)
o tietoinen,
kehotietoisuus o ) o o
aktiivinen tai aistiminen kehon viestit
(Vapa 2010) L
passiivinen
kehotietoisuus
(Mehling ym. 2009) | tietoinen, huomion kehon sisaiset
kehon kuuntelu aktiivinen suuntaaminen tuntemukset
(Vapa 2010)
kehon kuuleminen | tietoinen, ) o
o vastaanottaminen kehon viestit
(Vapa 2010) passiivinen

LIITE 1. Késitteiden kehotietoisuus, kehon kuuntelu ja kehon kuuleminen vertailu

(Peltoniemi 2010).
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Kehon kuuntelun tarkistuslista / Pihtiputaan lukio

Milté kehossasi on tdnaan tuntunut?

Lomaketta tdytetdan joka ilta suurin piirtein samaan aikaan. Oleellista on, etta arvojen muutoksiin pystytaan reagoimaan mahdollisimman nopeasti oikeanlaisella
harjoittelulla. Jokaiseen vdittdmaén vastataan asteikolla 1-5 (1 = tdysin samaa mieltd, 5 = tdysin eri mieltd). Lopussa on vield 3 tyhjaa rivia, jonne sinun tulee laittaa
juuri sinulle sopivia kehon tarkistuspisteita ja arvioida samalla tavalla ne kuin aiemmatkin.

Lauantai

Sunnuntai

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Kehon lihakset tuntuvat kankeilta/jaykilta

Nopeus ja kimmoisuus on heikentynyt

Lihaksia "hapottaa” normaalia enemmin

Lihakset tuntuvat kramppaavan herkasti

Liikunta tuntuu pakkopullalta

Liikunnan ilo ja rentous ovat kadonneet

Kehoni on vésynyt

Kehossani on erilaisia kiputiloja

Lihaksistostani tuntuu puuttuvan energiaa

Olen kokenut huonovoitisuutta kehossa

Syddmeni tuntuu “tykyttivin” ja lydvin raskaammin

Heréén y6lla ilman ulkoista syyté

Minulla on vaikeuksia saada uni illalla

Aamulla minun on vaikea heratd ajoissa

Aamupdivélld olen vasynyt

Koen usein sipsien, karkkien, yms. herkkujen himoa

Ajatukseni katkeavat useasti puhuessani

Koen hermostuneisuutta yms. arkitilanteissa

Minulla on jotain flunssan oireita

Olet hyvin stressaantunut

Keskittyminen on vaikeaa

Pistemaard yhteensa

LIITE 2. Kehon kuuntelun tarkistuslista (Autio 2009).
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LIITE 3. Kehokartta.



