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Tarpeiden maarittamisessa on otettu huomioon yleisia periaatteita itsemaaraamisteoriasta,
joka koostuu patevyydestd, autonomiasta ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Maslowin
tarvehierarkiamalli koostuu viidesta tasosta, jonka mukaan alemman hierarkiatason tarpeiden
pitad olla taytetty ennen ylemmaén tason tarpeita. Psyykkisten menetelmien vaikuttavuutta on
hyva arvioida etukéteen ennen kuin niitd lahdetdédn soveltamaan kaytantdon. Psyykkinen
valmennus on hyvé jaksottaa kauden aikana samalla tavalla kuin fysiologinen harjoittelu.

Taitoluistelun psyykkisen lajianalyysin rungoksi otettiin Liukkosen (2018) malli
psyykkiseen lajianalyysin osa-alueista, joita katsotaan olevan 11. Tassé osiossa on késitelty
l&hinn& yksinluistelun lajisovelluksia. Taitoluistelun psyykkiseen kuten myds fysiologisiin
lajianalyyseihin vaikuttavat eniten kaudella 2018-2019 voimaan tullut sadntémuutos, jossa
miesten vapaaohjelman kestoa on lyhennetty 30 sekuntia. Nykyisin vapaaohjelman kesto on
miehilla 4,0 min (+/- 10 sek). Tata uutta lajivaatimusta koskevaa tutkimustietoa ei ole viela
saatavilla.

Kirjallisuuskatsauksessa kasitellaan sitd, millaisia psyykkisisa taitoja ja ominaisuuksia
urheilijoilta vaaditaan seka sitd, millaisia psyykkisessa valmennuksessa kaytettavid menetelmia
on mahdollista kayttad. Liséksi on valittu tdiman tyon kannalta oleellisia asioita stressistd, joiden
ldhteita voidaan tarkastella puhtaasti psyykkisind, fysiologisina tai ndiden yhdistelméana. Myos
vireystilan sdatelyd on késitelty. Taitoluistelijoiden kayttdmistd coping-keinoista voidaan
mainita esimerkiksi rationaalinen ajattelu ja sosiaalinen tuki. Yksilollisen optimaalisen
suorituskyvyn  (IZOF) ja virtauskokemuksen (flow) menetelmia on kayty lapi
Kirjallisuuskatsauksessa. IZOF-menetelmalla pystytdaan mittaamaan psyykkisia taitoja ja niiden
hallintaa urheilusuorituksen aikana. Tdma menetelmé on yleistynyt 2000-luvun alusta lahtien.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella oli mahdollista luoda malli huippusuoritukseen johtavista
tekijoistd. Taman mallin mukaan urheilija kokee stressid, jonka lahteet voivat olla urheilijan
kokemia (sisaisid) tai ne voivat tulla ulkopuolelta. Stressia voidaan opetella kasittelemaan
tietoisen lasndolon eli mindfulness-tekniikan sek& selviytymis- eli coping-keinojen avulla.
N&ma puolestaan johtavat siihen, ettd urheilijan on mahdollista saavuttaa yksilollinen
optimaalinen vireystila (IZOF), joka puolestaan saa urheilijan kokemaan flow’n ja johtaa
lopulta huippusuoritukseen.

Kaytannon toteutuksena tassd taitoluistelua koskevassa psyykkisen valmennuksen
lajianalyysin mallissa on syvennytty erityisesti optimaalisen vireystilan eli 1ZOF-profiilin
kayttoon ja flow-tilan tarkasteluun. Naita varten laadittiin optimaalisia tunteita (IZOF) ja flow-
tilaa mittaavat lomakkeet. Lomakkeet annettiin taytettdvéksi kahdelle Jyvéskyldn
Taitoluisteluseuran (JyTLS) muodostelmaluistelujoukkueelle.

Tulokseksi saatiin jokaiselle muodostelmaluistelijalle yksiléllinen 1ZOF-profiili, josta
laadittiin sekd taulukkomalli etté graafinen kuvaaja. Kokeellisesti lahdettiin soveltamaan I1ZOF-
menetelmén  soveltuvuutta  kuvaamaan  muodostelmaluistelujoukkueen  optimaalista
suoritustasoa. Tdm& menetelma perustuu joukkueen jasenten yksilollisiin 1ZOF-profiileihin,



joista on laskettu keskiarvo kuvaamaan joukkueen optimaalista  suoritustilaa.
Kirjallisuuskatsauksen ~ perusteella  ei  10ytynyt  yhtddn  viitettd  siitd, ettd
muodostelmaluistelujoukkueelle olisi aikaisemmin toteutettu IZOF-profiilin testausta. Tama on
ymmarrettavaa, silla kyse on joukkuelajista, ja 1IZOF mittaa yksilollistd optimaalista suoritusta.
Flow-kyselyssé saatiin selville, ettd jokainen luistelija oli kokenut flow-ilmion — osa
voimakkaampana ja osa heikompana. Flow-tuloksista laskettiin joukkuekohtainen keskiarvo.
Joukkueen Blue Dimonds (BD) keskiarvo oli 8,1. Ice Dimonds (ID) joukkue koki flown’n
hieman voimakkaampana, sillé heidén keskiarvoksi tuli 8,7.

Tutkimussuunnitelma oli mahdollista tehda Kirjallisuuskatsaukseen nojaten. Hyvat
stressinhallinta- ja coping-keinot, mindfulness, yksil6llisen suoritustilan tunteiden (1ZOF) ja
flow-tilan voimakkuuden katsotaan johtavan huippusuoritukseen. Tutkimusmenetelmiksi on
esitetty mm. 1ZOF ja mindfulness.

Pohdinnassa on esitetty tdimén tyon kannalta rajoittaviksi tekijoiksi se, ettd mindfulnessia ei
kasitelty ollenkaan Kirjallisuuskatsauksessa. Sen sijaan tdman tyon kannalta on mahdollista
antaa sellaisia jatkokehityskohteita, ett4d erityisesti muodostelmaluistelujoukkueiden
yksilollisia tunnetiloja voitaisiin kartoittaa paremmin suomalaisessa
taitoluisteluvalmennuksessa. Télloin voidaan tehdd koko joukkuetta koskeva 1ZOF-profiili.
Talla saattaa olla vaikutuksia menestykseen ja suomalaisen taitoluistelun tason nostoon.
Jatkossa olisi hyva myds mitata yksilollisten tunteiden optimaalinen toiminta-alueen laajuus.
Esitetty tutkimussuunnitelma olisi my6s hyva toteuttaa laaja-alaisesti; joskin siind kéytettévien
metodien valintaan pitdd kiinnittdd huomiota siten, ettd valitaan parhaimmat ja
tarkoituksenmukaisimmat metodit.

Avainsanat: Taitoluistelu, psykologia, lajianalyysi, valmennus, 1ZOF-profiili, flow
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1 JOHDANTO

Tunteilla on merkittava rooli urheiluharjoittelussa ja liikuntataitojen oppimisessa. Harjoittelun
yhteydessi tapahtuma oppiminen on ”voimakkaasti tunteiden varittima”, kuten Jaakkola (2010,
16) asian ilmaisee. Liséksi erityisesti oppimisen alkuvaiheessa, mutta myds mydhemmissa
vaiheissa, tunteet maarittavat jopa sen, kdynnistyykd oppimisen prosessi vai ei (Jaakkola
2010,16).

Vilpas (1988, 274) maédrittelee, ettd psyykkinen valmennus on urheilijan henkisten kykyjen
kehittdimiseen tdhtddva tapahtuma”. Narhen ja Frantsin (1998, 15-16) mukaan “’psyykkisen
valmennuksen tavoitteena on auttaa urheilijaa tasapainoiseen elaméan, kehittyméan ihmisena
ja urheilijana sek liittdimaan urheilu muuhun eldméén kokonaisuutena”. Liséksi he katsovat,
ettd psyykkisen valmennuksen avulla pyritédén siihen, ettd urheilijan kokemukset ja ndkemykset
laajenevat seké itsetuntemus ja itseohjautuvuus lisdantyvat. Yksi psyykkisen valmennuksen
kulmakivistd on se, ettd urheilijan sisdinen vapaus lisadntyy. Psyykkisessa valmennuksessa
tulisi lahted liikenteeseen siit4, millaisia tarpeita ja toiveita urheilijalla on. Psyykkisen
valmennuksen tavoitteiden asettamisen jalkeen suunnitellaan ohjelma. T&han ohjelmaan voi
kuulua esimerkiksi mielikuva- ja rentoutusharjoituksia, mutta myds muita psyykkisen
valmennuksen menetelmié voidaan kayttdd. Naiden menetelmien kéytéssa on hyva arvioida

sitd, millaisista menetelmista voisi olla hyotya urheilijalle. (Narhi & Frantsin 1998, 15-16.)

Psyykkinen valmennus taitoluistelussa on erittdin tarkedd. Tassd tarkasteluun on otettu
erityisesti 1ZOF-menetelma (individual zone of optimal functioning). Tamén menetelman
kehittdja voidaan pitdd Yuru Haninia. Mallia ovat sittemmin kéyttdneet useat eri lajien
valmentajat ja tutkijat. T&ssa raportissa on haluttu syventyd 1ZOF-menetelman k&yttoon.
Tarkedssa roolissa on ollut ottaa selvdd, miten tatd menetelmdd kaytetdan, laatia
arviointilomake ja arviointiasteikko, jolla tunteiden voimakkuutta mitataan. Lisaksi

menetelmana on kaytetty flow-tilan arviointilomaketta.

Psyykkisten ominaisuuksien luonteesta kertoo paljon se, ettd erddssa tutkimuksessa urheilijat
itse ovat tulleet siihen johtopéatokseen, ettd psyykkiset tekijat ovat tdrkedmpid menestyksen
kannalta kuin fyysinen lahjakkuus. Urheilijat itse ovat nostaneet tdrkeimmiksi ominaisuuksiksi
kunnianhimon,  paattavaisyyden, itseluottamuksen,  keskittymiskyvyn,  luonnollisen
lahjakkuuden ja kyvyn rentoutua. Urheilijat itse ovat sitd mieltd, ettd urheilusuorituksen

lopputuloksesta 50-100 % tulee asenteesta ja mentaalisesta kilpailuun valmistautumisesta.
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Urheilijat itse eivat kuitenkaan tied4 kunnolla, miten he voisivat tehdd mentaalista kilpailuun
valmistautumista. (Silby 2018, 85-97.) Matikan (2012, 233) mukaan urheilijoiden
paremmuuden ratkaisee 90 prosenttisesti psyykkiset taidot. Myos taitoluisteluvalmentajat ovat
sitd mieltd, ettd taitoluistelijoiden paremmuudesta 90 % tulee psyykkisestd suorituskyvysta

(Suomen Taitoluisteluliitto teoksessa Alanen 2012, 17).

Jotta psyykkisesta valmennuksesta olisi jotain hy6tyd, sen on oltava luonteeltaan vaikuttavaa.
Jos vaikuttavuutta ei tapahdu, psyykkisen valmennuksen menetelmisté ei voida katsoa olevan
hyotya, joskin ei valttamatta haittaakaan. Psyykkinen valmennus on luonteeltaan sellaista, etta
se on lasné jokaisessa harjoitustilanteessa.

Psyykkisesséd valmennuksessa oleellista on se, millaisella frekvenssilla psyykkinen valmennus
tapahtuu. Aikaa on varattava psyykkisten taitojen opettamiseen ja harjoituttamiseen.
Psyykkisen valmennuksen ei valttaméattd ole hyddyllistd tapahtua liian tihedsti mutta ei
myoskaan liian harvoin. Toskalan (2018, 318) mukaan ihmisen psyykkiset piirteet ja
ominaisuudet ovat suhteellisen pysyvia ja ne muuttuvat vain pitemmén ajan kuluessa.
Psyykkiset tilat, joita ihmisilla esiintyy, katsotaan olevan lyhytaikaisia tai hetkellisid. Ne ovat
my®0s tunteiden hallitsemia ja ne liittyvét eri tilanteisiin.

Yleiselld tasolla voidaan havainnoida emootioiden, tunteiden, mielialojen, emootioiden
persoonallisen ilmenemismuodon ja temperamentin kestoa (Kuva 1). Kuvasta 1 voidaan nahda,
etta tunteiden kesto voi vaihdella. Emootioiden kesto voi vaihdella hyvin nopeasti sekunneista
ja minuuteista joihinkin tunteihin. Sen sijaan temperamentti voi vaihtua tai muuttua hyvin
hitaasti. Kyse temperamentin muuttumisesta kasittdd koko elaméan pituisen ajan. Emootiot
voivat vaihtua ilosta suruun, pelkoon tai jannitykseen hyvin nopeasti. Ihminen voi olla hyvin
iloinen jonkin aikaa mutta sen kesto ei vélttdmatta ole kuin minuuttien pituinen. Sen sijaan
tunteiden kesto on hieman pidempi. Mieliala voi vaihdella joidenkin kuukausien aikana mutta
ei tyypillisesti esimerkiksi minuuttien tai tuntien eika vield paivienkaan aikana. Jos tunnetila
muuttuu esimerkiksi paivan aikana, silloin kyse on enemmankin emootioiden tai tunteiden
muuttumisesta kuin mielialan muuttumisesta. Osa emootioista voi olla sidottu ihmisen

persoonallisiin piirteisiin.
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KUVA 1. Tunteisiin liittyvien affektien kesto (Vallerand & Blanchard 2000, 6-8 [toissijainen
lahde]).

Persoonallisuuden piirteet voidaan jakaa viiteen padalueeseen. Ndma ovat neuroottisuus,
ulospdin tai sisdaanpain suuntautuneisuus, avoimuus uusille kokemuksille, sovinnollisuus ja
tunnollisuus. (mm. Liukkonen 2017, 12-13.)

Taman tyon tarkoitus on perehtyé siihen, miten 1ZOF-menetelmad on mahdollista kayttaa ja
samalla toteuttaa 1ZOF-menetelman testaus kahdelle muodostelmaluistelujoukkueelle. Muina
tyon tarkoituksina on tehdé taitoluistelua koskeva psyykkinen lajianalyysi. Liséksi tassa tyossa
perehdytadn kirjallisuuskatsauksessa mm. siihen, millaisia psyykkisié taitoja ja ominaisuuksia
taitoluistelijoilta vaaditaan.



2 TARPEIDEN MAARITTAMINEN

Tarpeiden madrittelyssa on hyva ottaa huomioon kohderyhma. Millainen tdmd kohderyhma on?
Ovatko he urheilijoita ja jos ovat, mité lajia he edustavat? Onko heilld aikaisempaa kokemusta
psyykkisten menetelmien kaytosta? Jos on, millaisina he ovat menetelmia pitdneet? Onko niista

ollut hyotya?

Tarpeiden maarittelyn tulee toisaalta lahted urheilijasta itsestdan. Mitka ja millaisia ovat yksilon
ominaisuudet? Onko urheilijalla haasteita jonkin asian kanssa? Jos, niin millaisia ja millaisesta
psyykkisestd valmennuksesta urheilija voisi hyotya? Jos urheilija on esimerkiksi kovin levoton

ja rauhaton, mik& voisi hanta auttaa olemaan rauhallisempi esimerkiksi kilpailutilanteessa?

Ihmisilla voidaan katsoa olevan kolme psyykkista perustarvetta: pétevyys, autonomia seké
liittyminen ja kuuluminen johonkin ryhmaén tai yhteisoon. Naiden voidaan katsoa myos
koskevan urheilijoita. (Forsblom 2019; Liukkonen 2017.) Nama kolme psyykkista perustarvetta
perustuvat itseohjautuvuusteoriaan (self-determination theory, SDT). Itseohjautuvuusteorian
kulmakivistd on se, ettd se perustuu sisdiseen motivaatioon. Psyykkisten perustarpeiden
katsotaan auttavan toimintaa optimaalisella toimintakyvylla seka rakentavan sosiaalista

kehitysté ja lisdavan yksilon hyvinvointia. (Ryan & Deci 2000.)

2.1 Maslowin tarvehierarkia

Urheilijoiden  tarpeiden  madrittelyd ohjaa  Maslowin tarvehierarkia. Maslowin
tarvehierarkiamallin mukaan perustarpeet pitdd olla taytetty ennen kuin voidaan keskittya
ylemman tason tarpeiden tayttdmiseen. Alimmalle tasolle katsotaan kuuluvan fysiologisten
tarpeiden tayttdminen. Fysiologisiksi tarpeiksi katsotaan mm. riittdvan ravinnon saaminen.
Maslowin tarvehierarkia perustuu motivaatioteoriaan. Jos urheilija on esimerkiksi syonyt ennen
harjoituksia huonosti ja hén tuntee nédlkda harjoitusten aikana, Maslowin tarvehierarkian
mukaan ensisijainen tarve on ruuan saaminen eli hengissé pysyminen. TallGin ensisijainen tarve
ei ole esimerkiksi itsensd toteuttaminen taitoluistelussa tai jonkin liikunnallisen taidon
oppiminen. Turvallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tarpeita voidaan tayttda silla, ettéd
osallistutaan organisoituun urheiluharjoitteluun, joka yleisimmin tapahtuu urheiluseuroissa. Jos

urheilija ei syysta tai toisesta viihdy harjoituksissa, el saa kavereita tai ystavia, urheilija saattaa



vaihtaa urheiluseuraa tai lopettaa harrastuksen kokonaan. Myds ylemman tason tarpeilla on
merkitystd mm. sille, tuleeko urheilijasta koskaan huippuluistelijaa. Valmennusjarjestelmassé
ja —kulttuurissa voidaan vaikuttaa erityisesti yhteenkuuluvuuden ja arvonannon tarpeisiin. Jos
nama kaikki edellda mainitut tarpeet toteutuvat, urheilija voi taas keskittyé tayttamaan itsensa
toteuttamisen tarvetta. Yhteenkuuluvuutta voidaan lisata urheiluseurassa erilaisin toimenpitein
(esimerkiksi yhtendiset verkkarit tai joukkueasut, kannustushuudot muodostelmaluistelussa
jne.). Lajiliitto pystyy lisdédmaédn yhteenkuuluvuutta mm. tarjoamalla leirimahdollisuuksia,
jarjestamalla pojille omia tapahtumia tai kokoamalla lahjakkaiden luistelijoiden kehitysryhmia
(esim. Talent). Toiseksi ylimmalle hierarkiatasolle katsotaan kuuluvan arvonannon tarpeet.
Pitkalle edistyneelld urheilijalla on mahdollisuus nostaa esimerkiksi omaa sosiaalista statusta.
Tatd voidaan konkreettisimmin ruokkia esimerkiksi palkitsemalla kauden paatteeksi hyvin
menestyneitd urheilijoita menestyksen tai jonkin muun ominaisuuden perusteella.
Tarvehierarkiamallin ylimmélle tasolle kuluu itsens& toteuttaminen esimerkiksi taitoluistelun
avulla. Itsensé toteuttamiseen voidaan katsoa kuuluvan esimerkiksi musiikki- ja asustevalinnat.
Maslowin tarvehierarkiamalli lahtee siitd, ettd kaikki alemman tason tarpeet pitaa olla taytetty
ainakin osittain, ellei kokonaan, jotta voidaan siirtyd ylemmalle tasolle. (Maslow 1987, 3-31.)
(Kuva 2.)
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(Ruoka, juoma, hengitysilma)

KUVA 2. Maslowin tarvehierarkia (Maslow 1987, 3-31).

Yksi suuri haaste lienee se, ettd seuratoiminta on sellaista, ettd se houkuttelee nuoria

liikunnallisten harrasteiden pariin. Monissa urheiluseuroissa toiminta on sellaista, ettd se



painottuu hyvin nopeasti Kilpailun painottamiseen. Kaikki nuoret eivét vélttamaétta ole kilpailu-
orientoituneita. Nuorille harrastuksen tulisi pysya kivana ja mielekk&&na toimintana, jonka

vaikutukset ovat elinikaisia.

2.2 Psyykkisten menetelmien vaikuttavuuden arviointi

Jos psyykkisia menetelmia kéytetddn, on hyva arvioida etukateen, miten ne mahdollisesti
vaikuttavat ja vaikuttavatko ne ylip4atansd. Jos vaikuttavuutta ei tapahdu, psyykkisen
valmennuksen menetelmid ei ole valttamatta jarkevaa kéayttdd. Samoin on hyva arvioida sitd,
soveltuuko jonkin menetelman kaytto urheilijalle vai ei. Jostain menetelman kaytosta saattaa
olla myos haittaa urheilijalle. Vaikuttavuuden arviointi on myds ik&an kuin ennaltaehkaisya
jonkin psyykkisen menetelmén haitallisista vaikutuksista. Psyykkisen valmennuksen
menetelmid on hyva arvioida kriittisesti.

Psyykkisia menetelmid on hyva kokeilla harjoitustilanteissa. Uutta menetelméaé ei valttamatta
kannata kokeilla juuri ennen tarkeitd kilpailuja. Menetelmid olisi hyva kokeilla ensin
harjoitusolosuhteissa, sitten vdhemmén térkeissa kilpailuissa ja jos menetelm& todetaan

hyvaksi, se voidaan ottaa kayttéon ennen tarkeita kilpailuja.

2.3 Psyykkisen valmennuksen jaksotus

Psyykkinen valmennus on jarkevaa ohjelmoida eli jaksottaa samalla tavoin kuin fyysinen
harjoittelu. Esimerkiksi kauden alussa psyykkisen valmennuksen on jarkevéaa sisaltaa erityisesti
tavoitteiden asettelua. Varsinaisella harjoituskaudella on hyva kéyttaa erilaisia harjoitteita ja
menetelmid, kuten esimerkiksi mielikuvaharjoittelua tai ideomotorisia menetelmié.
Kilpailuihin l&hestyttdessd psyykkisen valmennuksen on jarkevéda sisaltda esimerkiksi
itseluottamusta, paineensietokyvyn ja tarpeen mukaan joko rentouden tai vaihtoehtoisesti
vireyden yllapitavié harjoitteita. Puolessa vélissa kautta tai ehk& jo hieman ennen puolta valia,
on hyvé tarkistuttaa se, onko tavoitteissa pysytty. Tassa vaiheessa voidaan tehdd mahdollisia
tarkistuksia tai korjauksia tavoitteille. Kauden lopussa on hyva analysoida mennyttd kautta.
Onko kausi mennyt odotusten mukaisesti? Saavuttiko urheilija kauden alussa asetetut
tavoitteet? Jos ei, mistd se mahdollisesti johtui? Mitd kaudesta on opittu seuraavaa kautta

varten?



Mujika (2009, 57-67) esittdd Gloria Blaguen (2000) mallin jaksotetusta psyykkisten taitojen
harjoittelusta. Tassd mallissa ensimmainen vaihe on asettaa tavoitteet. Toinen vaihe kasittaa
psyykkisten taitojen luokittelun kolmeen paaryhmaan: taitojen lahtékohtaan, suoritustaitoihin
ja helpottaviin taitoihin. Onnistuneessa psyykkisten taitojen jaksotuksessa pitad analysoida laji-
ja kilpailuvaatimukset. Lisaksi pitdad arvioida urheilijan psyykkisten taitojen ominaisuudet,
vajaukset, vahvuudet ja heikkoudet. Edelld mainitut ovat mahdollista tehda haastattelujen,

havaintojen ja psykometristen testien avulla. (Mujika 2009, 57-67.)

Mentaalisen valmennuksen jaksotuksen katsotaan jakaantuvan kolmeen tasoon: valmistavaan,
kilpailuun valmistavaan ja kilpailuvaiheeseen. Tasojen sisallot ovat luettavissa kuvasta 3.
(Judge ja Gilreath, 2011 teoksessa Stonecypher ym. 2015.) Kilpailuvaiheessa urheilijan pitaisi
valmistua suoriutumaan itsendisesti ja johdonmukaisesti seké olla kykenevainen suoriutumaan
vaihtelevissa olosuhteissa. Psykologian ndkokulmasta urheilijan pitaisi luottaa omiin taitoihin
ja olla riittdvan joustava ennakoimaan ja reagoimaan yllatyksellisissa olosuhteissa. (Mujika
2009, 57-67.)

Competitive Phase

Level 1l .
Confidence (5) (Performance Skills)
(Weeks 18-27)
Level Il . . Pre-Competitive Phase
Pre-Competitive Routines (4) (Preparatory Skills)

(Weeks 13-17)

Arousal Awareness (3) PreBaRa R P
Opportunity for Feedback (2) (General and Specific)
. P Weeks 1-12
Motivation (1) e

Level |

KUVA 3. Mentaalisen jaksotuksen malli (Judge & Gilreath, 2011 teoksessa Stonecypher ym.
2015).



3 TAITOLUISTELUN PSYYKKISEN LAJIANALYYSIN OSA-ALUEET

Kaudella 2018-2019 miesten vapaaohjelmaa on lyhennetty 30 sekuntia. Aikaisemmin
vapaaohjelman kesto oli 4,5 min +/- 10 sekuntia. TA&mé& on erittdin merkittdvd muutos seka
psykologian etta fysiologian kannalta, mutta myds muiden osa-alueiden kannalta (esimerkiksi
ohjelmataktiikka). N&in radikaalia muutosta taitoluistelusdanndissa ei ole tapahtunut vuosiin,
jos arvostelujarjestelman muutosta ei oteta huomioon. Kaikki aikaisempi miesten taitoluistelua
koskeva urheilututkimus on tehty ajalla, jolloin ohjelman kesto on ollut 30 sekuntia pidempi.
Miesten taitoluisteluohjelman kesto on nyt sama kuin mit& se on naisilla eli 4,0 min +/- 10
sekuntia. Ohjelman keston lyheneminen on niin uusi asia, ettd sité ei ole vield tutkittu kunnolla.

Vertailukohtia voidaan ottaa naisilta, mutta niit4 ei voida pitad suoraan verrannollisina.

Psyykkisen lajianalyysi katsotaan koostuvan yhdestéatoista eri tekijastd. Nama tekijat ilmenevét

taulukosta 1. Seuraavaksi jokainen osa-alue on kayty lavitse erikseen.

TAULUKKO 1. Psyykkisten osa-alueiden tekijat (Liukkonen 2018, 209- 217).

Psyykkisen lajianalyysin osatekijat

1. Fyysisen ja psyykkisen kunnon merkitys
Suorituksen kesto

Suoritustoistot

Suoritus- ja palautumisaika

Suoritushetken rajautuneisuus
Kanssakilpailijoiden suorituksiin mukautuminen
Suorituksen asteittaisen parantamisen vaatimus
Keskittymisen taso

. Ulkoisten tekijoiden merkitys

10. Suorituksen arvostelu

11. Fyysisen riskin todenndkoisyys

QXN |G~ w N

3.1 Fyysisen ja psyykkisen kunnon merkitys

Fyysinen kunto ja psyykkinen vire ovat yhteydessé toisiinsa. Jos urheilija tiet44 itse olevansa
hyvassé fyysisessa kunnossa, voidaan olettaa myds psyykkisten ominaisuuksien vahvistuvan.
Vastaavasti heikko psyykkinen vire voi vaikuttaa urheilijan kokemaan fyysiseen

suorituskykyyn.



3.2 Suorituksen kesto

Taitoluisteluohjelman kesto vaihtelee sen mukaan, millé sarjatasolla urheilija luistelee. Nuorilla
luistelijoilla ohjelman kesto on lyhyempi kuin mité se on esimerkiksi aikuisten sarjatasolla.

Nuorilla luistelijoilla ei myosk&én ole kuin yksi ohjelma.

3.3 Suoritustoistot

Taitoluisteluohjelmien elementit ja niiden paikat ohjelman aikana on etukateen tarkkaan
mietitty. Paasaéntoisesti samaa elementtia, elementtiyhdistelméa tai elementtisarjaa ei saa

toistaa kahteen kertaan.

3.4 Suoritus- ja palautumisaika

Kilpailuohjelma pitdd suorittaa yhtendisesti ilman taukoja tai keskeytyksida. Kunnolliseen
palautumiseen ei ole ohjelman aikana mahdollisuutta. Téastd huolimatta ohjelmaan voidaan
sijoittaa intensiteetiltddn helpompia osuuksia, joiden aikana on mahdollista keratd voimia
seuraaviin elementteihin. Kéytdnndssa suorituksen aikainen palautuminen nakyy mm. siita, etta
esimerkiksi syke laskee hieman matalammaksi. My6s laktaattipitoisuus saattaa hieman laskea.
Matalampi syke tarkoittaa k&ytdnnossd vain muutamia sydamenlyonteja vdhemman per

minuutti.

3.5 Suoritushetken rajautuneisuus

Siitd hetkestd, kun luistelija on kuulutettu seuraavaksi luistelijaksi, hdnelld on rajoitettu aika
aloittaa ohjelma. Ohjelmasuoritus tulee tehdd yhtdjaksoisesti ilman taukoja. Aika kuuden
minuutin veryttelyn jalkeen oman vuoron alkamiseen voi vaihdella noin 0-20 minuuttia. Jos
luistelija on ryhmé&n ensimméinen luistelija, varsinaisen veryttelyaika on noin 5 minuuttia kun
taas ryhman muut luistelijat voivat kayttaa veryttelyyn koko kuusi minuuttia. Luistelijoilla ei
ole mahdollisuutta vaikuttaa suoritusjarjestykseen, silld se arvotaan. 20 minuuttia on melko
pitkd aika odotella omaa luisteluvuoroa. Se, mitd urheilija tekee tdmé&n 20 minuuttia, ei ole

merkityksetontd, vaan silla on vaikutusta urheilusuoritukseen.



3.6 Kanssakilpailijoiden suorituksiin mukautuminen

Varsinainen ohjelmasuoritus tehdaéan jaalla yksinluistelussa siten, ettd kentalla ei ole muita
luistelijoita. Kuuden minuutin lammittelyn aikana j&alla ovat vain ne luistelijat, jotka luistelevat
samassa ryhmaéssa. Enimmillaan jaalla voi olla samanaikaisesti vain kuusi luistelijaa. Vaikka
luistelija olisi pukuhuoneessa tai muissa hallitiloissa, han yleensd kuulee sen, miten yleiso
reagoi tai on reagoimatta suorituksiin. Samoin luistelija hyvin usein kuulee sen, mité edellinen
luistelija on saanut pisteiksi. Toisten luistelijoiden pisteiden kuulemisella voi olla vaikutusta
omaan suoritukseen. Jos edellinen luistelija on onnistunut suorituksessaan erinomaisesti, voi

olla haastavaa luistella téllaisen luistelijan jalkeen.

Muodostelmaluistelussa jaélla ovat joukkuekaverit, jolloin luistelija joutuu sopeutumaan
muiden luistelijoiden ldasndoloon. Muodostelmaluistelijat joutuvat sopeuttamaan oman

tekemisen muiden luistelijoiden tekemiseen.

3.7 Suorituksen asteittaisen parantamisen vaatimus

Kilpaurheilun luonteeseen liittyy vahvasti se, ettd aina pyritddn parempiin suorituksiin,
Suoritustasoa voidaan nostaa asteittain. Rajoittavana tekijand on oikeastaan urheilijan oma

taitotaso. Ohjelmiin voidaan aina yrittda laittaa yha vaativampia elementtejd ja osia.

3.8 Keskittymisen taso

Keskittymiselld tarkoitetaan sitd, ettd urheilija suuntaa ajatuksia johonkin tiettyyn kohteeseen
tai asiaan. Keskittyneessd tilassa ihminen sulkee jotain osa-alueita véhemman
merkitykselliseksi joko tietoisesti tai tiedostamattaan. Keskittyminen voidaan jakaa kapeaan ja
laaja-alaiseen.  Kilpailukeskittymisessa tdrkedd on suunata huomiota suorituksen
kokonaisuuteen kun taas harjoituksissa keskittymista voi suunnata osa-alueisiin. Keskittymisen
taso voi vaihdella hyvin intensiivisestda vdhe mman intensiiviseen. Keskittyneeseen tilaan
paéasemiseen ennen kilpailua voivat auttaa rutiinit ja rituaalit. Urheilijan on hyodyllisté tehda
itsellensé valmistautumissuunnitelma, jota voi kerrata mielessa. Kilpailukeskittymisessa auttaa,

jos kiinnittaa ajatukset ja huomion siihen, mita on juuri tekemassa. (Frantsi & Narhi, 28-30.)
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Yhtend hyvéand esimerkkind keskittymiskyvystd voidaan pitdd SM-kilpailua, jossa er&an
luistelijan ohjelman aikana alkoi soida palohalytys. Luistelija ei keskeyttdnyt omaa suoritusta
(eika sitd keskeyttanyt edes ylituomari) vaan luistelija teki oman suorituksen loppuun asti.

Kyseinen luistelija ei kokenut palohélytyksen heikentdvan omaa suoritusta.

3.9 Ulkoisten tekijéiden merkitys

Ulkoisten tekijoiden merkitys varmasti vaihtelee luistelijakohtaisesti. Luistelijan tulee ehka
ainakin osittain yrittda sulkea pois ulkoisia tekijoitd. Vaikka urheilija ei kykenisi sulkemaan
kaikkia ulkoisia tekijoita pois, han voi ainakin yrittad vahentad niiden merkitysta. Ulkoisiksi
tekijoiksi voidaan katsoa esimerkiksi toisten ihmisten odotukset, menestyspaineet ja media.
Luistelijan edustama maa tai lajiliitto saattaa asettaa luistelijoille mitali- tai sijatavoitteita, joita
voidaan pitad ulkoisina tekijoind. Nama tavoitteet saattavat olla virallisia (julkilausuttuja) tai
epévirallisia. Luistelijalta saatetaan aikaisempien suoritusten ja nayttdjen perusteella odottaa
tietynlaista suoritusta, jolloin voidaan puhua epéavirallisista tavoitteista. Urheilijoilla on usein
omat henkilokohtaiset tavoitteet, jotka voivat olla esimerkiksi ohjelman piste- tai osa-
aluetavoite, sijatavoite tai jokin elementtitavoite. Tavoitteet voivat olla myos psyykkisid
tavoitteita. Esimerkiksi urheilija voi ohjelman aikana muistuttaa itsedén siité, ettd “talld kertaa
yritan pitdd keskittymiskyvyn yll& koko ohjelman ajan” tai ettd luistelija ei anna mahdollisen

elementtihelpotuksen tai -epdonnistumisen vaikuttaa loppusuoritukseen.

Urheilupsykologit ovat antaneet yhden hyvén neuvon, jolla median aiheuttamia paineita voi
kasitelld: sen sijaan, ettd urheilija itse seuraisi lehdistd omaa suoritusta koskevaa kirjoittelua,
han voi sanoa jollekin laheiselle, ettd kerada lehtileikkeleet talteen. Urheilija voi palata lukemaan
naitd lehtileikkeleita Kilpailujen jalkeen. Talldin julkinen Kirjoittelu ei vaikuta
urheilusuoritukseen samalla tavalla kuin jos urheilija seuraisi sitd Kilpailujen aikana. Téall&
tavalla ulkoisten tekijoiden merkitystd voidaan véhentdd. Toki nykyisin sosiaalinen media

asettaa omat haasteensa.
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3.10 Suorituksen arvostelu

Taitoluistelu on arvostelulaji, jossa tuomarit ja tekniset spesialistit arvioivat suoritusta ja
laittavat luistelijat paremmuusjérjestykseen. Myos kaikilla katsojilla on mahdollisuus arvostella
suoritusta. Arvostelu voi kohdentua esimerkiksi musiikkiin, luisteluasuun tai tekniikkaan.
Arvostelun ei kuitenkaan tulisi kohdentua urheilijan persoonaan tai siihen, millainen han on

ihmisend. Arvostelun tulisi kohdentua ainoastaan urheilusuoritukseen.
3.11 Fyysisen riskin todennékaoisyys

Fyysisella riskilla voidaan tarkoittaa loukkaantumisia ja urheiluvammoja. Vammautumisen
riski on aina olemassa sek& harjoituksissa etta kilpailuissa. Joskus urheilijoille saattaa jaada
pelkotiloja, jos jostain elementistd on kaaduttu ja loukattu itsed. Talloin urheilijan tulee saada
takaisin luottamus valineisiin (luistinkenkaan ja teréan), jadhan ja myos itseensa. Luottamusta

voidaan vaatia myds muilta joukkuekavereilta muodostelmaluistelussa.

12



4 KIRJALLISUUSKATSAUS

Tassd on hyvd hieman Kkuvata termistdd, jota psyykkiseen valmennukseen liitetaan.
Liikuntapsykologialla tarkoitetaan kéayttaytymistd, joka tapahtuu liikuntaympéristoissa.
Urheilupsykologia  keskittyy urheilusuoritusten ymmartamiseen ja parantamiseen.
Urheilupsykologia  kasittdd kattamaan urheilijan  kokonaisvaltaisen  hyvinvoinnin.
Valmennuksen psykologia puolestaan keskittyy urheilijoiden ja valmentajien psyykkisen
hyvinvoinnin tukemiseen yhteisd, ryhma- ja yksilotasolla. Psyykkisilla taidoilla, joita
kasitelldadn hieman myO6hemmin, tarkoitetaan taitoja, joista on hyotya suorittamisessa ja

hyvinvoinnissa. (Luojuméki 2018.)

1960-luvulla tehdyissa urheilupsykologisissa tutkimuksissa on todettu, ettd menestyneet
urheilijat ovat ulospdinsuuntautuneita ja emotionaalisesti tasapainoisia (Raglin 2001). Yksi tapa
jaotella psyykkisid ominaisuuksia on jakaa ne piirteisiin (trait) ja tiloihin (state). Psyykkisié
tiloja voidaan mitata POMS:in (profile of mood states) avulla, joka siséltdd 65 kysymysta
(Raglin 2001). Suurin ongelma POMS:in kéytdssé on se, ettd se ei huomioi 80 % tunteiden

sisall6istd, joita voidaan liittda urheilusuoritukseen (Robazza 2006).

Laajimman taitoluistelua koskevan psyykkisen lajianalyysin on tehnyt Haarala vuonna 1995.
H&n on kehittdnyt psyykkisen valmennuksen mallin, joka on levinnyt koskemaan koko
urheiluvalmennusta. Haarala jakaa psyykkisen valmennuksen osa-alueiksi (tasoiksi) psyykkistéa
hyvinvointia tukevan opetuksen/valmennuksen, psyykkisten taitojen opettamisen ja ongelmien
hoidon. Liséksi Haarala on madritellyt psyykkisen valmennuksen termistéa mahdollisimman
laaja-alaiseksi. (Haarala 1995, 30.)

Jansson (1988, 284) madrittelee, ettd valmentajalla tulee olla valmennuksen lahtokohtana
ihmisen henkisen olemuksen parantaminen. Tdma koostuu Janssonin mukaan urheilijan tunne-
elaméstd, tunteista ja motiiveista. Lahtokohtana on urheilijan ajatusmaailman ja ajatusten
ymmartdminen. Valmennuksen lahtokohtana tulee olla se, millainen on urheilijan henkinen
pohja, arvot ja syvemmat motiivit ja asenteet. Urheilijan valmennukseen voidaan vield lisata
sosiaalisen olemuksen ja ihmissuhteiden aspektit. Janssonin (1988, 284) mukaan taysipainoinen
ja korkeatasoinen urheilusuoritus koostuu fyysisen, henkisen olemuksen ja taidon tasapainosta.

N&ama ovat kaikki yhteydessa toisiinsa. N&ita osa-alueita tulee myos harjoitella tasapainoisesti
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ja suunnitelmallisesti. Psyykkisten taitojen kehittdminen on pitkakestoinen oppimis- ja

sopeutumisprosessi.

Deakin ja Cobley (2003, 115-136) ovat tutkineet tarkoituksenmukaisia harjoituksia
taitoluistelijoilla. Tarkoituksenmukaisella harjoituksella tarkoitetaan sitd, ettd ekspertiksi
kehittymiselle oleellista ei ole harjoitustuntien ma&rd vaan harjoitusten rakenne ja sisalto.
Liséksi katsotaan, ettd tarkoituksenmukaisten harjoitusten tulee olla rakennettu parantamaan
nykyista suoritustasoa. Tarkoituksenmukaista harjoitusta voidaan tutkia jakamalla
harjoitustunti mikrorakenteiksi (osa-alueiksi). Ekspertiksi kehittymisen katsotaan olevan
suoraan verrannollinen siihen, miten paljon aikaa on kulutettu tarkoituksenmukaisiin
harjoituksiin. (Deakin ja Cobley 2003, 115-136.) Tarkoituksenmukaisten harjoitteiden

pohtiminen on oleellista siitd syytd, ettd ihminen kehittyy siind, mité han tekee tai harjoittelee.

Deakin ja Cobleyn (2003, 121-125) tutkimuksessa kanadalaiset maajoukkueluistelijat (N = 20)
itse arvioivat harjoitusten osa-alueiden tarkeytta asteikolla 0-10 uran alussa ja my6hemmissa
vaiheissa. Osa-alueita on yhteensd 12. Naiden osa-alueiden voidaan katsoa olevan
tarkoituksenmukaisia. Mentaalisen harjoittelun lisaksi osa-alueiksi on katsottu mm. hypyt ja
piruetit, ohjelmat ja oheisharjoittelu. Kuvista 4 ja 5 ilmenee selvasti se, ettd urheilijat arvioivat
mentaalisen harjoittelun tarkeyttd paasaantoisesti osa-alueiden keskiarvon alapuolelle urheilu-
uran alussa. Poikkeuksena tdhan on se, etta luistelijat katsovat mentaalinen harjoittelun auttavan
keskittymiseen sek& urheilu-uran alussa ettd myohemmaéssa vaiheessa keskiarvoa enemman.
Luistelijat ovat sitd mieltd, ettd mieluiten mentaalista harjoittelua tulisi tehddan itsenéisesti.

Mentaalisen harjoituksen tarkeys kasvaa sitd tarkeammaksi, mitd enemman tulee luisteluvuosia.
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Tilanne urheilu-uran alussa

10

Kehittava Yllapitava Vaivannako Keskittyminen Viihtyminen

=@=sa-alueiden keskiarvo =@=lentaalinen harjoittelu itsendisesti

Mentaalinen harjoittelu ryhmassa

KUVA 4. Tilanne urheilu-uran alussa voidaan havaita tést4 kuvasta (Deakin & Cobleyn 2003,
121-122).

Tilanne tutkimushetkella
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Kehittava Yllapitava Vaivanndko Keskittyminen Viihtyminen
=@==(sa-alueiden keskiarvo ==@==|lentaalinen harjoittelu itsendisesti

Mentaalinen harjoittelu ryhmaéssa

KUVA 5. Tilanne tutkimushetkella voidaan havaita tasta kuvasta (Deakin & Cobleyn 2003,
121-122).

Kuvassa 6 on esitetty urheilijoiden arviointi osa-alueiden harjoittelun térkeydesta
luistelusuoritukselle. Tasta voidaan havaita, ettd mentaalinen harjoittelu itsendisesti katsotaan
tarkedmmaksi uran mybhemmaéssa vaiheessa kuin mitd osa-alueet ovat saaneet keskiarvoksi.
Tama tarkoittaa sitd, ettd luistelijat katsovat mentaalisen harjoittelun olevan keskiarvoisesti
tarkedmpaa kuin fyysisen harjoittelun luistelusuorituksen lopputuloksen kannalta
mybdhemmassa uran vaiheessa. Urheilu-uran alussa mentaalisen harjoittelun térkeys ei ole niin

suuri kuin fyysisen harjoittelun. T&stad voidaan tehd& sellainen johtopdatos, ettd mentaalista
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harjoittelua kannattaa ja tulisi lisata tasaisesti sitd mukaa kun luisteluvuosia tulee enemman.
Taitoluistelijat olivat ialtddn 5,2 vuotta (+/- 1,9) urheilu-uran alussa. Tutkimushetkelld
luistelijat olivat idltdén 17,25 vuotta (+/- 2,1). Noin 16-17—vuoden idssda mentaalinen harjoittelu
itsendisesti katsotaan yhta tarkedksi kuin fyysinen harjoittelu. Yli 17-vuotiaat katsovat, etta

mentaalinen harjoittelu on keskiarvoisesti tarkedampad kuin fyysinen harjoittelu.
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=—=@==sa-alueiden keskiarvo Mentaalinen harjoittelu itsenaisesti

Mentaalinen harjoittelu ryhmassa

KUVA 6. Mentaalisen harjoittelun tarkeys kasvaa uran edetessd (Deakin & Cobleyn 2003,
125).

Deakin ja Cobleyn (2003, 115-136) tutkimus antaa taitoluisteluvalmentajille aihetta keksia
harjoitteita, joilla taitoluistelijoiden keskittymiskykya voidaan harjoituttaa paremmaksi seka
harjoitusten mutta myods ohjelmasuoritusten aikana. Kilpailusuorituksen aikana keskittymisen
herpaantuminen nédkyy esimerkiksi elementtihelpotuksina, epdonnistumisina tai muuna
haparointina. Nama voivat toki johtua my0s muista syistd, kuten esimerkiksi puutteista
fysiologisissa ominaisuuksissa, tekniikassa tai taidoissa, mutta keskittymisen puute voi
myotavaikuttaa merkittavasti epaonnistumista. Keskittymiskyvyn puute voi olla myds
padasiallinen epédonnistumisen aiheuttaja. Téassa tehdyssa tutkimuksesta ei selvia sitd, onko
mentaalinen harjoittelulla tehokkaampaa, jos sen tekee yksin tai ryhmassa. Deakin ja Cobleyn
tutkimuksesta voidaan pééatelld, ettd luistelijat tekisivdt mentaalista harjoittelua mieluiten
itsendisesti, mutta sitd, onko mentaalinen harjoittelu tehokkaampaa tehtynd itsendisesti
verrattuna ryhmassa toteutettuun mentaaliseen harjoitteluun, tdmaé tutkimus ei anna vastauksia.
Tatd asiaa olisi hyva tutkia ja selvittad. Talla on merkitysta erityisesti muodostelmaluistelussa

tarvittavan keskittymiskyvyn kannalta. Jatkotutkimuksena tehtévé selvitys voisi myos keskittya
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sithen eroaako muodostelmaluistelussa tarvittava keskittyminen jollain tavalla esimerkiksi

yksinluistelussa tarvittavasta keskittymiskyvysta.

Kuvassa 7 on esitetty syita sille, mik& saa harjoittelijan (vuorikiipeilija, saveltdja, moderni
tanssi, shakinpeluu, koripallo) nauttimaan harjoituksista. Eniten nautintoa tuo harjoituksista
nauttiminen ja se, etté taidoille on kaytt6d. Toiseksi eniten nautintoa tuo se, mité toiminta pitaa
sisdllansa. Vahiten harjoittelijoille nautintoa tuovat kunnia, arvostus ja glamouri.
(Csikszentmihalyi 1975, 13-23)

Kunnia, arvostus, glamouri

Tunteiden vapauttaminen

Omien ihanteiden mittaaminen

Kilpailu, itsensa mittaaminen toisia vastaan
Ystavyyssuhde, kaveruus
Henkilokohtaisten taitojen kehittdaminen

Toimita itsessaan: tapa, toiminta ja se, mita...

Kokemuksesta nauttiminen ja taitojen kaytto

o
=
N

3 4
Asteikko

]
[e)]
~

SD m Keskiarvo

KUVA 7. Téssa kuvassa on esitetty harjoituksista nauttimisen syita (N = 173)
(Csikszentmihalyi 1975, 13-23).

4.1 Psyykkiset taidot ja ominaisuudet

Dosil ym. (2014) katsovat, ettd keskeisia psykologisia taitoja ja ominaisuuksia on yhteensa 15
(taulukko 2). Psyykkisiksi taidoiksi ja ominaisuuksiksi katsotaan esimerkiksi itseluottamus,
sisdinen motivaatio ja pitk&jannitteisyys. Psyykkisié taitoja ja ominaisuuksia on mahdollista
kehittad sek& urheiluun liittyvissa ettd urheilueldaman ulkopuolisissa tilanteissa. (Dosil, ym.
2014; Weinberg & Gould 2015 teoksessa Mero ym. 2016.)
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TAULUKKO 2. Téssa taulukossa on esitetty erilaisia psyykkisid taitoja ja ominaisuuksia
(Dosil, ym. 2014; Weinberg & Gould 2015 teoksessa Mero ym. 2016).

Psykologinen taito tai ominaisuus
1. Iltseluottamus
Sisdinen motivaatio
Pitk&jannitteisyys
Periksi antamattomuus
Stressin sieto- ja saatelykyky
Rohkeus
Luovuus
Rentoutumiskyky
9. Rauhoittumiskyky
10. Keskittymiskyky ja mielen fokusointi
11. Vireystilan saately
12. Myonteinen (ratkaisukeskeinen) ajattelutapa
13. Itsepuhelutaito
14. Mielikuviin elaytyminen
15. Tavoitteen asettelutaito

®OINI 0T AW N

Crespo, Reid ja Quinn (2006) teoksessa Matikka (2012, 45) katsovat, ettd psyykkisia taitoja on
yhteensa kuusi: sosiaaliset taidot, motivaatio, ajattelun ohjaus, kehollisuus, tunteiden séately ja
keskittyminen. Néihin psyykKisiin taitoihin on olemassa eri tekniikoita, joiden yhteydet ovat

joko merkityksellisia (000) tai jonkin verran merkityksellisid (00). (Kuva 8.)
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PSYYKKISEN PSYYKKISET TAIDQT
VALMENTAUTUMISEN
TEKNIIKAT
Motivaa- | Tuntei- Ajattelun | Keskittymi- | Sosiaalis- | Tietoisuus-
tio den sda- | ohjaus nen/fo- ten suhtei- | taidot
tely kusainti den ja tilan-
teiden hal-
linta
Tavoitteiden asettaminen 000 00 00 0o 00
Motivointi 00 (o]s] 00 00 000
Vireystilan saately 00 o0 oo 00 00 000
Rentoutumis- ja energisoi- | oo 0co 00 00 000
tumistekniikat
Mielikuvien kaytto 00 0o 00 00 o0 00
Kognitiiviset strategiat 0o 00 000 00 Qo
Itsepuhe oo oo 000 o0 00
Tarkkaavaisuuden kontrolli | oo aQ 00 000 fols] oo
ja keskittyminen
Rutiinit ja selviytymismene- | oo 000 000 00 00 00
telmat
Kilpailutilanteiden hallinta oo 000 coo 000 0o oo
Huippusuoritukset 000 000 [o]0]o] Q00 o]0} o]0}
Itseluottamus 000 00 000 000 000 00

KUVA 8. Psyykkisten taitojen ja niiden opettelun tekniikoiden valiset yhteydet jaetaan
merkityksellisiin (000) ja jonkin verran merkityksellisiin (00) yhteyksiin (Crespo, Reid ja
Quinn (2006) teoksessa Matikka 2012, 45-46; Wood 2019, 10).

Weinberg ja Gould (2007, 250-271) jakaa psyykkisten taitojen harjoittelemisen kolmeen
vaiheeseen. Ensimmainen vaihe on opettamisen vaihe. Toinen vaihe keskittyy psyykkisten
taitojen hankkimiseen. Kolmannessa vaiheessa harjoitellaan niité taitoja, joita on opetettu ja

hankittu.

4.2 Psyykkisen valmennuksen lahestymistavat

Yksi l&hestymistapa psyykkiseen valmennukseen on mitata urheilijoiden kokemaa psyykkista
kuormittuneisuutta (Vesterinen, Hynynen, Nummela ym. 2013). Urheilijoiden psyykkisessa
kuormittuneisuudessa voidaan havaita olevan vaihtelua kauden aikana. Toinen lahestymistapa
psyykkiseen valmennukseen on tarkastella psyykkisia taitoja ja niiden hallintaa harjoitus- ja

Kilpailutilanteissa (Alanen 2012).
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Kolmas l&dhestymistapa psyykkiseen valmennukseen liittyy psyykkisten taitojen opettamiseen,
harjoitteluun ja ongelmien hoitoon (Haarala 1995). Neljénteen I&hestymistapaan voidaan katsoa

kuuluvan psyykkisten menetelmien kayton, kehittdmisen ja vaikuttavuuden arvioinnin, joihin

mm. téssa raportissa syvennytaan. (Kuva 9.)

Urheilijoiden
kokeman psyykkisen
kuormituksen
mittaaminen
harjoitus- ja
kilpailutilanteessa,
seka kauden aikana

Tutkimus-orientaatio

Psyykkisten
menetelmien Psyykkiset taidot ja
kaytto, niiden hallinta

menetelmien harjoitus- ja

kehittdminen ja kilpailutilanteessa
vaikuttavuuden
arviointi

Valmennus-orientaatio

Psyykkisten
taitojen
opettaminen,
harjoittelu ja

ongelmien hoito

KUVA 9. Psyykkisen valmennuksen lahestymistapoja voidaan katsoa olevan nelja ja ne

voidaan jakaa tutkimus- ja valmennusorientaatioihin.

20



4.3 Psyykkisen valmennuksen menetelmaét

Psyykkisen valmennuksen menetelmiksi katsotaan esimerkiksi rentoutuminen, mentaalinen
harjoittelu ja biopalaute (taulukko 3) (Jansson 1990, 67-140). Namé& menetelmat pitavéat
siséllansé vahan eri asioita. Psyykkisen valmennuksen menetelmét ja niiden siséllot saattavat

jonkin verran vaihdella eri urheilulajeissa.

TAULUKKO 3. Téstd taulukosta ilmenee erilaisia psyykkisen valmennuksen menetelmia
(Jansson 1990, 67-140).

Psyykkisen valmennuksen menetelmat
Rentoutus

Mentaalinen harjoittelu
Biopalaute

Suggestio

Hypnoosi

Maaginen ajattelu ja maskotit
Keskittyminen

No|g|rwINIE

Haarala (1995) katsoo, ettd psyykkisen valmennuksen menetelmiksi kuuluvat vireystilan
saately, mielikuvaharjoittelu, positiivisen hallinnan mielikuvat, suggestio, hypnoosi, ajatusten
pysayttamistekniikka, flooding-menetelma, systemaattinen poisherkistaminen seké varsinaiset

terapeuttiset menetelmat.

Kilpailutilanteeseen liittyvid psykologisia ilmiditd voidaan katsoa olevan yhteensa yhdeksén.
N&ma ovat itseluottamus, keskittyminen, motivaatio, vireys, optimaalinen suoritustila, flow,
stressi, ahdistuneisuus ja pelko. Motivaatio voidaan jakaa viiteen eri alaluokkaan: motiivit,
siséinen motivaatio, ulkoinen motivaatio, suoritusmotivaatio ja tavoitemotivaatio. (Virolainen
& Virolainen 1999.)

Yksi mahdollinen menetelmd on mielikuva- ja ideomotorinen harjoittelu. Mielikuva- ja
ideomotorisen harjoittelun tarkeydesta liikuntataitojen oppimiseen kannalta kertonee parhaiten
suora lainaus Jaakkolan (2010, 191-192) kirjasta:

Mielikuvia voidaan fyysisen harjoittelun ohella luoda, kehittdd ja hyodyntdd myos
mielikuvaharjoittelussa. Tama tarkoittaa mielikuvien synnyttdmistd mentaalisesti ilman
nakyvaa lihastoimintaa. --- Mielikuvaharjoittelulla oppija pystyy myds saatelemaan
vireystilaansa oppimisen kannalta optimaaliseen suuntaan. Monet urheilijat esimerkiksi
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kayttavat mielikuvaharjoittelua kilpailuun valmistautumisen rituaaleissa saavuttaakseen
kilpailussa tarvittavan optimaalisen tunnetila-alueensa. Mielikuvaharjoittelu kehittaa lisaksi
niitd aivojen ja lihasten valisia hermoyhteyksia, joita tarvitaan mygs varsinaisten nékyvien
lilkkeiden tuottamisessa. Taman vuoksi mielikuvaharjoittelu vahvistaa ja kehittda taidosta
aivoissa vastaavaa hermoverkkoa eli taitoskeemaa. Lisaksi mielikuvaharjoittelun avulla
voidaan harjoitella taidon kannalta oleellisten asioiden tunnistamista suoritusymparistossa. --
- Mielikuvaharjoittelu ei koskaan vastaa fyysista harjoittelua, vaikka sen tehosta oppimisessa
on vakuuttavaa tutkimustietoa. Oppimisen kannalta kaikkein tehokkainta on yhdistaa
mielikuvaharjoittelu fyysiseen harjoitteluun. Tallin puhutaan ideomotorisesta harjoittelusta.

Systemaattinen poisherkistdminen voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd urheilija reagoi
voimakkaasti esimerkiksi yleison &aniin tai muihin visuaalisiin arsykkeisiin katsomossa
urheilusuoritusta aikana, joka haittaa suoritusta. Jos ndin on, urheilijan olisi hyva psyykkisen
valmennuksen avulla oppia poisherkistaméan téllaisten hairidtekijoiden olemassaolo. Joku
toinen urheilija voi saada lisdd energiaa yleisostd, joten se ei valttaméattd ole huono asia.
Herkkyyden tasossa on yksilollistd eroa. Se, mika voi olla toisella olla haitallisella herkkyyden
tasolla, voi toisesta olla vield siedettdvaa tai urheilija voi saattaa jopa nauttia tilanteesta.
Poisherkistdmisen vastakohtana voidaan pita4 erityisté herkistelyn ajanjaksoa ennen kilpailua.

Poisoppimisella puolestaan tarkoitetaan sitd, ettd huonosta tai vaarin opitusta
suoritustekniikasta halutaan pé&&sta pois. Jos liikuntataitojen oppimista pidetaan ty6laana tai
joskus vaikeanakin, poisoppiminen voi olla ihan yhta tyolasta. Taitoluistelun liikkeet vaativat
paljon toistoa. Liikkeiden tulee olla automaattisia. Jos vaaraa tekniikkaa toistetaan, se kehittyy.
Vaarin opittu tekniikka voi haitata myohempien taitojen oppimista. Poisoppiminen on sita

ty6ladmpad, mitd enemmaén on toistettu vaaraa tekniikkaa.

Matikka (2012, 233) nostaa esille, ettd myos psyykkisen valmennuksen menetelmat voivat
aiheuttaa vaarinoppimista. Jos esimerkiksi psyykkisen valmennuksen menetelmaksi on valittu
urheilijalle sopimaton menetelmé& tai menetelmé&a sovelletaan puutteellisesti, se voi aiheuttaa
sen, ettd véaaranlaiset psyykkiset tekniikat ja kognitiiviset strategiat kehittyvét ja vakiintuvat
huomaamatta. (Matikka 2012,233.) Tasta syysta psyykkiset menetelmat tulee valita huolella ja
niita pitdd osata myos soveltaa oikealla tavalla. Valmentajan tulee osata kriittisesti arvioida sitg,
miten menetelmi& voi kayttaa ja soveltaa omien urheilijoidensa psyykkiseen valmennukseen.

Poisoppiminen véérin valituista psyykkisistd tekniikoista voi olla hidasta ja tyolasta.
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4.4 Stressi ja vireystila

Silby (2018, 85-97) jakaa mentaaliset kykytekijat kolmeen kategoriaan: coping strategioihin,
jalkipuintiin  (debriefing) ja rentoutumisstekijéihin. Jalkipuinti tarkoittaa kéytdnndssa
urheilusuorituksen lé&pikdyntia ja tekijoitd, jotka vaikuttivat siihen. Urheilusuorituksen
Urheilusuorituksesta rentoutumista voi edistdd mindfulness, tietoinen hengittdminen, jooga,

power posing ja kaverit. (Silby 2018, 85-97.)

TAULUKKO 4. Stressié aiheuttavat asiat voidaan luokitella ulkoisiin ja siséisiin tekijoihin
(Silby 2018, 91).

Ulkoiset

Menestyminen Karsinta
Epé&onnistuminen Joukkuekaverit
Lopputulos Valmentajat
Store order VVanhemmat
Kaverit Tuomarit
Sisdiset

Keskittyminen Kehonkieli
Tunteet Aistiminen
Valmistautuminen Ajatukset
Itseluottamus, varmuus Reaktiot
Rutiinit Mielikuvat

Stressi voidaan nahda joko psykologisena tai fysiologisena ilmiona tai ndiden yhdistelmana
(Maestro & Bonneau 2006, 370 [toissijainen lahde]). Stressi voidaan jakaa positiiviseen ja
negatiiviseen stressiin. Positiivinen stressi vaikuttaa ihmiseen energisoivasti. Ihmisen
kognitiiviset toiminnot, kuten huomiokyky ja valppaus, lisadntyvat stressin aikana. Stressin
fysiologisia vasteita ovat mm. sykkeen ja verenpaineen nousu seké verenkierron lisadntyminen.
Stressi vaikuttaa ihmisen kayttdytymiseen. Negatiivisella pitkakestoisella stressilla on ihmisen
suorituskykyyn heikentéva vaikutus. Stressilla on biologinen perusta. Tata biologista perustaa

on esitelty seuraavaksi.

Kuvassa 10 on esitetty yksinkertaistettu kaavio harjoittelun aikaansaamasta stressista
elimistdlle, joka saa aikaan hormonien lisdantymisen verenkierrossa. Keskushermosto viestii
suoraan lisdmunuaisen keskustaan eli medullaan selk&ytimen kautta. Hypotalamuksen,

aivolisakkeen ja lisdimunuaisen muodostama akseli (hypothalamus-pituirary-adrenal eli HPA
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axis) muodostaa toisen viestiketjun. Lisdmunuaisen medullasta eli keskiosasta erittyy
epinephrinea ja norepinephrinea (kutsutaan myo6s adrenaliiniksi ja noradrenaliiniksi)
verenkiertoon. HPA-viestiketju reagoi hieman hitaammin stressiin, koska signalointi tapahtuu
erilaisten valittajaaineiden avulla. Urheilusuoritus on suuri stressitekija elimiston homeostasian
eli normaalien elintoimintojen tasapainon kannalta. Td&mé&n vuoksi elimistd reagoi aina
urheilusuoritukseen. HPA-akselin viimesijainen lopputuote corteksin osalta on kortisoli eli ns.
stressihormoni, jota erittyy stressin aikana. Pitk&aikainen stressi nostaa elimiston kortisolitasoja
ja saa aikaan sen, ettd elimiston vastustuskyky tulehduksen aiheuttajia vastaan heikkenee,
jolloin infektioiden riski  kasvaa. Kohtuullisella liikunnalla katsotaan olevan
Immuunijarjestelméa parantava vaikutus, mutta voimakas ja intensiivinen harjoittelu saattaa
laskea immuunipuolustusjérjestelméaé. (Miles 2005, 345-367.) Mm. tasta syystd monet huippu-

urheilijat saatavat sairastua helposti ennen tarkeita kilpailuja.

Keskushermosto
Hypotalamus Selkaydin
Aivolisake

’

Lisamunuainen

N

Cortex Medulla

N

C Verenkierto C >

KUVA 10. Kaksi eri viestiketjua (HPA-akseli ja keskushermosto) ovat esitetty tédssa kuvassa
(Miles 2005, 345-367.)
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Stressi saa aikaan suoritusvireyden aktivaation. Jaakkola (2010, 121-122) Kkirjoittaa

suoritusvireydestad seuraavasti:

Vireystilalla tarkoitetaan toiminnan aktivaatiotasoa ---. Vireystila parantaa tai heikentad
suoritusta, ja se voi vaihdella tajuttomuudesta paniikkiin. Liikuntapsykologiassa vireystilalla
tarkoitetaan suorituksen energialdhdettd. Taman vuoksi kasitteessaé on yhtymékohtia
motivaation kanssa. Vireys ei kuitenkaan motivaation tavoin energisoi kayttaytymista pitkalla
aikavalilla, vaan sen vaikutus on hyvin lyhytkestoinen. Vireyden vaikutus taitojen oppimiseen
on kuitenkin ilmeinen. Sen vuoksi ohjaajan on ymmarrettdva perusasiat vireystilan
muodostumisesta ja hallittava muutamia keinoja, joiden avulla siihen pystytaan vaikuttamaan.
Harjoitustilanteissa vireystila muodostuu tilanteen tulkinnasta, joka voi olla henkilon kannalta
joko positiivinen tai negatiivinen. Tama tulkinta synnyttaa erilaisia tunteita, kuten ahdistusta,
jannitysta, viihtymista tai innostusta sen mukaan, miten henkilo tilanteen kokee. Vireystila
muodostuu tilanteen tulkinnoista ja niihin sidoksissa olevista tunteista, jotka kyseisessa
tilanteessa vaikuttavat ihmisen tapaan toimia erilaisissa tilanteissa.

Kuvassa 11 on esitetty useita eri tekijoitd, joista vireystila muodostuu. N&méa voidaan jakaa
oppijan tilanteeseen, kognitiiviseen arviointiin, emotionaaliseen tai fysiologiseen reaktioon ja
kayttaytymiseen liittyviksi tekijoiksi. Naihin tekijoihin vaikuttavat oppijan taitotaso, kunto ja
aikaisemmat kokemukset. (Jaakkola 2010, 122.)

Oppija

1. Taitotaso

2. Kunto

3. Aiemmat kokemukset

l |

Y

Tilanne Kognitiivinen Emotionaalinen Kayttdytyminen
1. Tehtdvan arviointi tai fysiologinen 1. Motorinen
vaikeus 1. Tehtdvan vaati- || reaktio kayttaytyminen
2. Tehtdvin mukset 1. Syke 2. Pastoksenteko
vaatimukset 2. Omat resurssit 2. Lihasjannitys 3. Havaitseminen
3. Mahdolliset 3. Aivoaallot 4. Aiemmin opi-
seuraukset 4. lhon sdhkon- tun palauttami-
4, Seurausten johtokyky nen muistista
merkitys itselle
jamuille
5. Kehon reaktiot

t

KUVA 11. Vireystilaan muodostumiseen vaikuttavia tekijoita (Jaakkola 2010, 122).
Yksi kayttokelpoinen psyykkisen harjoituksen menetelmé on ajatus-keho-harjoittelu (mind-
body conditioning, MBC). Tama tekniikan avulla urheilijat pystyvat havainnoimaan ja

kayttdmaan tekniikoita, jotka parantavat urheilusuoritusta ja henkilokohtaista kasvua, kun he
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harjoittelevat fysiikkaa. (Rosss 2009.) MBC on hyvin l&helld mielikuvaharjoittelua ja
ideomotorista harjoittelua. Erotuksena ehka juuri se, ettd psyykkisté valmennusta integroidaan

fyysiseen harjoitteluun, jolloin voidaan puhua toiminnallisesta psyykkisesta harjoittelusta.

4.5 Coping-strategiat taitoluistelussa

Coping-keinot voidaan jakaa laajasti kahteen eri kategoriaan: ongelma- ja tunnekeskeisiin.
Ensiksi mainittu keskittyy muuttamaan tai hallitsemaan stressid. Toiseksi mainittu puolestaan
keskittyy sadtelemadn emotionaalista vastetta, joka aiheutuu stressista. (Hanton & Mellalieu
2016, 430-445.)

Tarkeimmaét coping-strategiat taitoluistelussa ovat Gould, Finch ja Jacksonin (1993, 453-468)

mukaan seuraavat asiat:

- Rationaalinen ajattelu ja itsepuhelu

- Positiivinen fokus ja oriontaatio

- Sosiaalinen tuki (esim. tuen saamisen valmentajalta, kavereiden ja perheen kanssa
juttelu)

- Ajanhallinta ja priorisointi

- Ennen kilpailua tapahtuva mentaalinen valmistautuminen ja ahdistuneisuuden hallinta
(esim. rentoutus ja visualisointi)

- Harjoitteleminen kovaa ja jarkevasti

- Eristdytyminen ja poikkeaminen (deflection) (esim. median vélttely ja seuraamatta
jattdminen)

- Stressoreiden huomiotta jattdminen
Silby (2018, 85-97) katsoo, ettd coping strategioihin kuuluvat nakékulman 16ytyminen,

tietdminen, mikd on téarkedd, epatdydellisten tunteiden hyvaksymisen, itseluottamuksen ja
itsepuhelun.
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4.6 1ZOF-menetelma

IZOF-menetelmd on yksi laajimmin kaytetyistd menetelmistd mittaamaan urheilijan
subjektiivisia tunteita, joita urheilusuoritus heréttdd. Kuvasta 12 voidaan havaita se, miten
paljon 1ZOF-mallista on julkaistu artikkeleita. Julkaisujen maara on vaihdellut paljon vuosien
aikana. Enimmill&an julkaisuja on tehty vuodessa 13 kappaletta (2001). Julkaisujen maéra on
noussut selvésti 2000-luvulla. (Ruiz ym. 2014.)

14
12
10

8

6
4
2
0

1 I I I I I I I I I T I I T I I I 1 I I I I I I T I I I I

(O O & B 80 B D SV ™ S S F TS
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KUVA 12. 1ZOF-mallista julkaistujen artikkeleiden maara vuosien 1978-2014 aikana (Ruiz
ym. 2014).

Taitoluistelusta julkaistuja kansainvélisid artikkeleita, jotka koskevat 1ZOF-menetelmén
kayttoa, ei ole. Salminen ym. (1995) artikkeli osuu lahimmaksi. He ovat kéyttaneet tutkittavina
”jadlajien edustajia”. He eivit tarkkaan yksil6i, mista jadlajeista on kyse. Artikkelissa Salminen
ym. (1995) kéyttavit ilmaisuja “ice skater” tai “skater”. Néitd koehenkil@itd on ollut yhteensa
29. Lukumaéaraisesti eniten kansainvélisia julkaistuja artikkeleita on tehty lajeittain eriteltyna
ampumalajeissa (7 kpl), jousiammunnassa (7), yleisurheilussa (14), jalkapallo (7) sekéa
yliopistolajeissa ja liikunnan opetuksessa (12). Suomekielisid julkaisuja 1ZOF menetelmasta

taitoluistelun parissa ei ole tehty kuin aivan muutama.

IZOF-malli on sek& teoreettinen ettd k&ytanndllinen. 1ZOF-malli mahdollistaa laadullisen ja
méarallisen analyysin. IZOF-malli tarkoittaa lyhykaisyydesséén sitd, ettd emootioiden (joita on

kasitelty johdanto-kappaleessa) ja urheilusuorituksen valille saadaan muodostettua yhteys.
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IZOF-malli pyrkii ennustamaan tulevaisuudessa tapahtuvan urheilusuorituksen laadun

senhetkisen tai odotettujen emootioiden pohjalta. (Kamata & Hanin 2002.)

IZOF-menetelmdsséd voidaan havaita olevan joitakin heikkouksia ja rajoitteita. Hanin
madrittelee optimaalisen emootion sen sisallén ja intensiteetin mukaan. Optimaaliseen
suoritukseen voidaan katsoa kuuluvan seké positiivisia ettd negatiivisia tunteita. IZOF-malli on
Kamatan ja Haninin (2002) mukaan hyvé ja tehokas menetelmé emootion ja urheilusuorituksen
valisen dynamiikan kuvaamiseen. Optimaalisen suorituksen méarittdminen vaatii sen, etta
tutustutaan urheilijan aikaisempaan kilpailuhistoriaan ja sen sisaltd4miin tunnetiloihin. Mitd
kauempana emootioille annetut pisteet ovat optimaalisesta, sitd l&hempénd urheilija on
toimimattomuuden tilaa. Emootioiden voimakkuudessa ja sen sopivuudessa juuri kyseiselle
urheilijalle voidaan havaita olevan paljon yksiléiden valista eroavaisuutta. Tdméan vuoksi
optimaalisen tunteen ja suorituksen vélinen yhteys pitdd madritelld jokaiselle erikseen.
Optimaalisen emootion toimivuus- ja toimimattomuusalueita on havainnollistettu hyvin
kuvassa 13. Tassd kuvassa Kamata ja Hanin (2002) ovat havainnollistaneet optimaalista ja
toimimatonta emootiota. Kuvassa a. nédkyvat numerot tarkoittavat jonkin emootion osumista
optimaaliselle  tai  toimimattomalle  alueelle.  1ZDy:lla tarkoitetaan  yksil6llisen

toimimattomuuden aluetta (individual zone of dysfunction).
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KUVA 13. Toiminnallisen ja toimimattoman emootion alueet (Kamata ja Hanin 2002).
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Salminen ym. (1995) havaitsivat, ettd miehet ovat tarkempia kuin naiset ennustamaan
ahdistuneisuuden tasoa ennen kilpailua. Ennustuksen tarkkuus oli tarkempi kaksi viikkoa ennen
Kilpailua kuin viikkoa ennen. On myds havaittu, ettd ennen vdhemman tarkeita Kilpailuja
mallinnus on tarkempi kuin ennen térkeité Kilpailuja. Urheilijat, jotka ovat optimaalisen alueen
sisdpuolella suoriutuivat paremmin kuin he, jotka olivat optimaalisen alueen ulkopuolella.
(Salminen ym. 1995.)

Woodcock ym. (2012) ovat tutkineet tunteiden saatelya hiihtgjilla 1ZOF-mallin avulla.
Hiihtourheilu kestavyyslajina toki eroaa monin eri tavoin taitolajeista. Tamé tutkimus kuitenkin
tukee niitd hyotyja, joita 1ZOF-mallin avulla voidaan saada urheilijoille. Lisaksi t&ssa

tutkimuksessa saatiin aikaiseksi se, etta urheilijoiden kyvyt saadella tunteita parani.

IZOF-mallissa oleellista on tunteen voimakkuus eli intensiteetti. Optimaalisen suorituksen
kannalta tunteen intensiteetti vaihtelee yksiloittéin. Jos tunteen voimakkuus on liian suuri, se
on yksilollisen optimialueen ylépuolella. Vastaavasti jos tunteen voimakkuus on liian matala,
se on optimaalisen toiminta-alueen alapuolella. Lisaksi tunteen sietokyky vaihtelee yksil6ittain.
Jollain urheilijalla voi olla suuri sietokyky. Tama tarkoittaa kdytannossa sitd, ettd vaikka tunteen
voimakkuus olisi suuri, urheilija kykenee sietdmddn sitd paremmin. Talloin optimaalisen
toiminnan kannalta toiminta-alue voi olla suuri. Liséksi tunteen kesto voi vaihdella. Jollain
tunteen kesto voi olla lyhyt, mutta voimakas ja sietokyky suuri. Vastaavasti jollain toisella
tunteen kesto voi olla ajallisesti pitkd mutta voimakkuudeltaan matala. Sietokyky voi vaihdella
suuresta hyvin matalaan sietokykyyn. Tunteet ovat myo6s tilannesidonnaisia. Tunteiden
rakennetta ja dynamiikkaa on kasitelty enemman kuvassa 14. Tunteiden intensiteettid pystytaan

tutkimaan maaréllisesti (Robazza 2006.)
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Figure 2. Dimensions of performance-related psychobiosocial states (modified from Hanin, 2000).

KUVA 14. Urheilusuoritukseen vaikuttavat psykososiaaliset tilat (Robazza 2006 [alkuperdinen
ldhde Hanin 2000]).
Urheilusuoritukseen liitettdvien tunteiden tutkiminen voidaan jakaa kolmeen: ennen
urheilusuoritusta, sen aikaisiin tunteisiin ja kolmanneksi suorituksen jalkeisiin tunteisiin.

(Robazza 2016.)

Taulukossa 5 on esitetty yhden suomalaisen huipputaitoluistelijan (yksinluistelu) 1IZOF-profiili
kilpailukauden alussa ja harjoituskauden aikana. Huippuluistelija oli tutkimushetkelld ialtaan
22-vuotias ja sukupuoleltaan nainen. (Sipari ym. sa.) Téassa kuvassa esitetyt numerot ovat mita
ilmeisimmin laskettu kultakin optimaalisen suorituskyvyn osa-alueelta yhteen (esimerkiksi
auttava positiivinen jne.). N&ité tuloksia ei voida kuitenkaan yleistéda IZOF-profiilin yksil6llisen

luonteen vuoksi.

TAULUKKO 5. Tunteiden intensiteetti on esitetty tassa taulukossa (Sipari ym. sa.)

Haitallinen negatiivinen (N-) |Auttava negaviivinen (N+) |[Auttava positiivinen (P+) Haitallinen positiivinen (P-)
Aikaisempi
onnistunut 9 10 40 15
suoritus
LO - ennen 21 14 42 11
kilpailukautta
VO - ennen 25 16 36 10
kilpailukautta
Keskiarvo ja
vaintelu 13,3/3-41 7412-14 33,7/14-43 10,6/3-16
harjoituskauden
aikana (N = 39)
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Onnistuneen urheilusuorituksen katsotaan sisaltdvdn enemman suoritusta edistavia kuin
haittaavia tunteita. 1ZOF-profiilissa urheilija valikoi urheilusuorituksen kannalta merkittavia
tunnetiloja. Tunnetilojen voimakkuudella, olivatpa ne sitten positiivisia tai negatiivisia,
katsotaan olevan merkittdva yhteys onnistumisen kannalta. (Tuominen 2010.) Amsbury (2015,
20-28) on tullut tutkimuksessaan siihen johtopéatokseen, ettd positiivisten tunteiden

voimakkuus on suurempi kuin negatiivisten.

Frantsin ja Narhen (2002, 11) mukaan urheilijoilla on avaintunteita, joilla on merkitysta
huippusuorituksen syntymiselle. Positiivisista tunteista on hyotyd useimmille urheilijoille.
Jotkin urheilijat saattavat tarvita huippusuoritukseen syntymiseen negatiivisia tunteita, joista

esimerkkeiné voidaan mainita artymys ja kiukku.

4.7 Flow-tila

Yksi psyykkisen valmennuksen menetelmistd on mindfulness eli tietoisuustaidot. Tamén
tekniikan avulla urheilijoilla on mahdollisuus tavoitella flow-tilaa. Mindfulness-tekniikan
avulla urheilijoilla on mahdollisuus tulla tietoiseksi omasta tekemisestdén ja olotilastaan.
Taulukossa 6 on esitetty tekijoitd, jotka edistavat flow-tilan syntymistd. Tamaé jaottelu perustuu
Csikszentmihalyin yhdeksén kohdan osa-alueiseen. Taulukosta 6 voidaan havaita, ettd néihin
osa-alueisiin kuuluu mm. se, ettd haaste-tasapaino on sopiva, urheilijalla on selkeét tavoitteet
tekemiselle ja ettd itsetietoisuus haviéa.

TAULUKKO 6. Flow tilan syntya edistavid tekijoita katsotaan olevan yhdeksan
(Csikszentmihalyi teoksessa Piiroinen 2012, 15-18).

1. Haaste-tasapaino

Tekemisen ja tietoisuuden yhtyma

Selkeét tavoitteet tekemiselle

Yksiselitteinen palaute

Keskittyminen késilla olevaan tehtavaan

Tunne kontrollista

Itsetietoisuuden haviaminen

Ajantajun muuttuminen

© © N o g & WD

Autoteelinen kokemus
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Matikan (2012, 233) mukaan urheilupsykologiassa on kaksi eri koulukuntaa, jotka lahestyvat
huippusuorituksia hieman eri nakokulmista. Namé& kaksi koulukuntaa ovat Matikan mukaan
pitkdn linjan kulkijat ja hetkeen keskittyvat. Ensin mainitulle tyypillistda on elaméan- ja
ajattelutapojen seké koko persoonallisuuden kehittdmista. Hetkeen keskittyvalle koulukunnalle
on tarke&é selvittad niité tekijoitd, jotka saavat aikaan huippusuorituksen. Huippusuorituksessa
yhdistyy Matikan mukaan molemmat koulukunnat ennemmin kuin joko-tai—ajattelu toisen

koulukunnan puolesta.

Optimaalinen suoritustila (IZOF) ja flow-tila ovat yhteydessa toisiinsa. Jos urheilija onnistuu
saavuttamaan optimaalisen suoritustilan, hdn on hyvin todenndkdisesti myds flow-tilassa.

Urheiluvalmentajan on mahdollista johdatella urheilijaa kohti flow-tilaa (Piiroinen 2017).

Jaakkola (2010, 186-187) kuvaa flow-tilaa ja huippusuoritusta seuraavasti:

On aika tavallista, ettd huippusuorituksen jalkeen ekspertit eivat pysty kovin tarkkaan
analysoimaan hetki sitten tapahtunutta tilannetta. Henkilé on tallgin ollut téydellisessa
keskittyneisyyden tilassa eli flow-tilassa, jolloin hd&n on ohjannut suoritustaan taysin
automaattisesti. Kyseisessa tilassa han ei heti pysty jarkeilemdan ja analysoimaan
suoritustaan. Flow-tilaan on mahdollista paasta, mikali henkilon kyvyt ja tehtava haasteet ovat
tasapainossa ---. Talldin han suorittaa tehtavaa aarimmaisella osaamisen rajalla, joten tehtéava
tarjoaa hanelle haasteellisimman mahdollisen tavoitteen. Kykyjen ja haasteiden tasapaino
motivoi henkilon aarimmilleen, ja hanen suorituksensa saately tapahtuu tiedostamatta. Flow-
tila kuvaa ndin ollen voimakkainta mahdollista sisdisen motivaation muotoa. Flow'n
Ioytaminen on esimerkiksi huippu-urheilijan tavoite kaikissa hanen uransa tarkeimmissa
kilpailuissa. --- 1ZOF-malli on hyva apuvaline auttamaan eksperttia ymmartamaan omaa
yksilollista flow-tilaansa ja sen muodostumista. Oleellista on kuitenkin huomata, ettéa flow
liittyy aarimmaisiin haastetilanteisiin, eikd sen synnyttdminen useimmissa Kkilpailu- tai
harjoitustilanteissa ole mahdollista.

Taulukossa 7 kuvattu niitd psykologisia ominaispiirteitd, joita huippusuorituksen voidaan
liittd4d. Naitd ovat mm. se, ettd henkilo ei ajattele suorittavansa jotain, hdn on uppoutunut
toimintaan ja ettd urheilijalla on kaventunut tarkkaivaisuus. (Taulukko 7.)
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TAULUKKO 7. Huippusuorituksen liitettyj& psykologisia ominaispiirteita (Ravizza 1977
teoksessa Jaakkola 2010, 187).

Pelottomuus, jossa ei epdonnistumisen pelkoa
Ajattelemattomuus suorittamisesta
Totaalinen uppoutuminen toimintaan
Kaventunut tarkkaavaisuus

Helppo ja pakoton suoritus

Tunne, ettd suoritus on omassa hallinnassa
Ajan ja tilan vaaristyma (flow-tila)
Ainutkertainen ja véliaikainen kokemus

Kuvassa 15 on esitetty yksi malli, jossa on yritetty mallintaa huippusuoritukseen johtavia
tekijoitd. Tassa mallissa on lahdetty liikenteeseen syy-seuraus—ajattelutavasta. Mallissa
ajatellaan, etté urheilija kokee stressid, jonka l&hteet voivat olla moninaiset. Tietoisuustaitojen
eli mindfulnessin avulla paastaéan yksilolliseen optimaaliseen vireystilaan. Tastd seuraa se, etta
urheilija paéasee flow-tilaan. Se, saavuttaako urheilija flow-tilan elamén- ja ajattelutapojen
avulla vai hetkeen perustuvan koulukunnan avulla, on toissijaista. Pdaasia on se, etta urheilija

ymmartéaa tekijoita, joiden avulla flow-tilaa voi tavoitella.

02 e
00 % Yksilsllinen _
Stressi Mindfulness optimaalinen Flow Huippusuo-
o o vireystila ritus
(IZOF)
OO

KUVA 15. Malli huippusuoritukseen johtavista tekijoista.
Urheilijat ovat kuvanneet tunteita, joiden avulla flow-tilaan voi paasta (kuva 16). Luokittelu on

tehty siten, ettd ne koskevat itseluottamusta, keskittymiskykyd, hyvééd valmistautumista ja

toimintaymparistod. (Piiroinen 2012, 40.)
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KUVA 16. Urheilijoiden mainitsemia tuntemuksia flow-tilaa tavoiteltaessa (Piiroinen 2012,
40).

Kuvassa 17 on tarkasteltu yhté oleellista tekijaa flow-tilan tavoittelun kannalta eli haaste-taito—
tasapainoa. Flow-tila voi syntyd, jos koettu haaste tarpeeksi korkea ja yksilolla on taidot
saavuttaa haaste. Jos haaste on tarpeeksi suuri ja urheilijalla on riittavat taidot, tdmé johtaa flow-
tilaan. Mikali haaste on suuri mutta urheilijalla ei ole riittavia taitoja, seuraa ahdistuneisuutta.
Jos taas haaste on matala mutta urheilijalla on hyvét taidot, seuraa ikdvystyminen. Apatiaa
puolestaan koetaan, jos sekd haaste ettd taidot ovat matalat. (Csikszentmihalyi 1975, 49;
Virolainen & Virolainen 1999, 20.)

korkea | hdistus flow
HAASTEET
apatia ikdvystyminen
matala korkea
TAIDOT

KUVA 17. Haasteen ja taidon vélinen nelikenttamalli
(Csikszentmihalyi 1975, 49; Virolainen & Virolainen 1999, 20).

on esitetty tdssa kuvassa
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5 KAYTANNON TOTEUTUS

Tassa psyykkisen valmennuksen interventiossa Jyvaskylan Taitoluisteluklubin ry. (JyTLS)
kahdelle muodostelmaluistelujoukkueelle Blue Dimonds (BD) ja Ice Dimonds (ID) annettiin
lomakkeita, jotka heiddn tuli téyttdd. Ensiksi muodostelmaluistelijoiden tuli tayttaa
optimaalisen suorituskyvyn lomake (1ZOF). Taman jalkeen heidan tuli tayttda flow-tilaa
koskeva lomake. 1ZOF-lomake on esitetty liitteessd 1. Tama lomake on laadittu hyvin pitkalle
perustuen Hanin toimittamaan kirjaan Emotions in Sport (Human Kinetics 2000). 1ZOF-
lomakkeen tunteiden suomentamisessa kéytettiin hyddyksi MOT-sanakirjaa. Namé sanat olisi
ollut hyva tarkistuttaa Ruiz ym. (2018) tekeméan psykobiososiaalisia (PBS) tiloja vastaaviksi,

jossa englannin kieliset sanat ovat suomennettu.

Liitteessé 2 on esitetty flow-tilaa koskeva arviointilomake. Téssa on esitetty nelja kysymysta
sekd yksi flow-tunteen voimakkuutta arvioiva kysymys. Liitteessa 3 on esitetty
arviointiasteikko, joilla tunteita tuli arvioida. Tama arviointiasteikko on muokattu Borg CR10-
asteikko. Téast4 jo kertaalleen muokatusta arviointiasteikosta on tiputettu pois vaihtoehto 0,5.

N&ma lomakkeet annetiin kahdelle muodostelmaluistelujoukkueelle taytettaviksi. Lomakkeet
taytettiin harjoitusten jélkeen. Ennen lomakkeiden tayttotilaisuutta olin yhteydessa seuran
toiminnanjohtajaan ja muodostelmaluistelujoukkueiden valmentajiin, joiden kanssa sovittiin
yksityiskohdista. Ennen lomakkeiden tayttamistd vanhemmille lahetettiin sdhkopostilla tieto,
ettd olen tulossa ndiden lomakkeiden kanssa harjoituksiin. Vanhemmille annetiin tieto siit,
misté tassa on kyse. Heille viel& erikseen mainittiin, ettd vastaaminen on vapaaehtoista ja etta
luistelija sai halutessaan jattdd vastaamatta. Huoltaja sai halutessaan kieltdd luistelijan

osallistumisen tdhan tutkimukseen.

Kun vastaukset saatiin, ne vietiin Exel-taulukkoon analysoitavaksi. Taulukossa pystyttiin
luomaan jokaiselle urheilijalle oma optimaalinen suoritustilaprofiili. Lisaksi joukkueille
laskettiin joukkueen yksiloiden IZOF-profiilin keskiarvo. Kun vastaukset saatiin analysoitua,

ne annettiin kyseisten joukkueiden valmentajien kayttoon.

Nama lomakkeet olisi ollut suotuisinta tayttdd kaksi viikkoa ennen kilpailua siita syysta, ett4
silloin tutkimusten mukaan voidaan ennustaa hyvin tarkasti Kilpailutilanteen aikaista
optimaalista suoritustilaa (IZOF). Tamé ei kuitenkaan ollut mahdollista, koska joukkueilla ei

ollut enaé kilpailuja tulossa tassé vaiheessa kautta. Tasta syysta IZOF-profiilin vastaukset eivéat
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ennusta kilpailuissa koettavia tunteita yhté luotettavasti kuin kaksi viikkoa ennen kilpailua tehty

optimaalisen suorituskyvyn arviointi.

Ennen kuin varsinainen vastaustilaisuus jarjestettiin, tapasin ryhmien valmentajat. Pidin tata
hyvana kaytantona, koska silloin meilla oli mahdollista sopia vastaustilaisuuden
yksityiskohdista. Valmentajalla oli my6s mahdollisuus perehtyd tdamén menetelmén kayttoon
etukateen. Toisaalta sain myos tarkeda informaatiota kyseisista valmennusryhmista, mité pidin
tarkedné toteutuksen kannalta. Toisen valmentajan kanssa kaydyssé keskustelussa herasi ajatus,
etta olisi hyva jarjestdd palautetilaisuus seka luistelijan ettd koko ryhman kanssa. Pidin tata
jarkevané ajatuksena, joten paatimme toteuttaa palautetilaisuuden. Valmentajan kanssa k&ydyn
keskustelun perusteella herdsi myods ajatus siitd, onko muodostelmaluistelujoukkueella
mahdollista olla yksi yhteinen suoritustila ja jos on, niin mika se olisi. Tartuin myds téhan

ajatukseen, joten joukkueille pééatettiin toteuttaa joukkuetta koskeva 1ZOF-profiili.
Edella kuvatut tapaamiset olivat osa tyonohjausta. Kerroin, mité olen tekemassa ja millaisin

menetelmin. Jalkikéateen suunnittelin myos palautetilaisuuden kulun. Tamén lahetin séhkdisesti

ryhmien valmentajille ennen palautetilaisuutta. Palautetilaisuuden kulku on esitetty kuvassa 18.
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KUVA 18. Palautetilaisuuden kulku on esitetty tassa kuvassa.
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6 TULOKSET

Tassa tulokset-osiossa kdydaan lapi seka aikaisempia testituloksia ettd nykyiset testitulokset.
Aikaisemmista testeistd saa vahan taustatietoa mm. siitd, miten kiinnostuneita ryhmaéléiset ovat
opettelemaan lajissa vaadittuja psyykkisid ominaisuuksia. Kyselyssa tuli ilmi, ettd kenellakaan

luistelijalle ei oltu tehty aikaisemmin IZOF-profiilia, joten tdmaé tuli heille uutena asiana.

6.1 Aikaisemmat testitulokset

Molemmille joukkueille toteutettiin kevaalla 2018 lahjakkuusprofiili-kysely. BD- ryhmaldisia
vastasi 15 (N = 15) ja ID-ryhmaéléisia 13 (N = 13). BD-ryhmasta 60 % on ollut psyykkisen
lajiharjoittelun ohjelma. ID-ryhmélla psyykkisen lajiharjoittelun ohjelma on vield yleisempaa
(92 %). (Kuva 19.)

BD: Onko sinulla ollut ID: Onko sinulla ollut
psyykkisen lajiharjoittelun psyykkisen lajiharjoittelun
ohjelmaa? ohjelmaa?

0%

m Kylla m Kylla
m Ej m Ei
EOS EOS

KUVA 19. Psyykkisen lajiharjoittelun ilmaantuvuus ilmenee tésta kuvasta.

BD-ryhmé&n muodostelmaluistelijat kokevat, ettd he pystyvéat saavuttamaan optimaalisen
rentouden ja keskittymiskyvyn melko hyvin (53 %). Toisaalta 20 % kokee, ettd he pystyvat
saavuttamaan n&maé erittdin hyvin. ID-ryhmdssé optimaalisen rentouden ja keskittymiskyvyn
saavuttaminen j&& melko hyvélle tasolle alle puolella joukkueesta (46 %). 23 % luistelijoista
kokee, ettd he pystyvét saavuttamaan ndma erittain hyvin. Molemmissa joukkueissa noin 30 %
luistelijoista ei pysty saavuttamaan rentoutta ja keskittymiskykya hyvin eikd huonosti. (Kuva
20.)

38



BD: Miten hyvin pystyt saavuttamaan ID: Miten hyvin pystyt saavuttamaan

optimaalisen rentouden ja optimaalisen rentouden ja
keskittymiskyvyn kilpailutilanteessa? keskittymiskyvyn kilpailutilanteessa?
0% 0% m Erittdin 0% 0% m Erittdin huonosti

huonosti

= Melko huonosti = Melko huonosti

= En hyvin enka = En hyvin enka

huonosti huonosti
Melko hyvin Melko hyvin
53 % 46 %
= Erittdin hyvin = Erittdin hyvin

KUVA 20. Noin puolet molempien joukkueiden urheilijoista saavuttaa optimaalinen

rentouden ja keskittymiskyvyn melko hyvin kilpailutilanteessa.

Lahjakkuusprofiili-kyselyssa kartoitettiin  my6s halukkuutta harjoitella taitoluistelussa
vaadittavia psyykkisid taitoja. Molemmista joukkueista hieman yli puolet suhtautuvat
psyykkiseen valmennukseen melko neutraalisti. laltd&dn hieman vanhemmassa ID-joukkueessa
halukkuus harjoitella psyykkisia taitoja on hieman yleisempaa kuin BD-joukkueessa. Melko ja
erittdin paljon kiinnostuneiden osuus on yhteensd 30 %. BD-joukkueessa melko paljon

kiinnostuneiden osuus on 20 %. (Kuva 21.)

BD: Olisitko kiinnostunut harjoittelemaan ID: Olisitko kiinnostunut harjoittelemaan
lajissa vaadittavia psyykkisia taitoja lajissa vaadittavia psyykkisia taitoja
ohjelmoidusti esimerkiksi valmentajan tai ohjelmoidusti esimerkiksi valmentajan tai
muun asiantuntijan avustamana? muun asiantuntijan avustamana?
m Erittdin vahan m Erittiin vahan
0%

= Melko vahan
= Melko vdahan

= En vahan enka

paljon = En vahan enka
Melko paljon paljon
= Erittdin paljon Melko paljon

= EOS = Erittdin paljon

KUVA 21. Kiinnostus taitoluistelussa vaadittavien psyykkisten taitojen opetteluun on melko

neutraalia hieman yli puolella vastanneista.
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6.2 Nykyiset testitulokset

Blue Dimonds (BD) muodostelmaluistelujoukkue koostuu 10-14—vuotiaista tytoistd, jotka
luistelevat sarjatasolla SM-Noviisi. BD-ryhman luistelijat osasivat ohjeistuksen avulla vastata
melko tai erittdin hyvin. Ohjeistukseksi oli annettu valita viisi tunnetilaa ennalta valitulta
listalta. Yhdelta vaakarivilta sai valita ainoastaan yhden tunnetilan. Muutamat luistelijat olivat
valinneet sanan samalta vaakariviltd. Jos listalta puuttui jokin tunne, luistelijoilla oli
mahdollisuus nimeta yksi oma tunne. Jotkin luistelijat kayttivat tatd mahdollisuutta.
Luistelijoilla oli vastauksia antaessa mahdollisuus kysyd, jos eivat tienneet, mitd jokin tunne
tarkoittaa. He myo6s kysyivét tarkentavia kysymyksid vastausohjeista. Vastauslomakkeiden
tayttdmiseen oli varattu aikaa 15-20 minuuttia. Tamé& osoittautui liian lyhyeksi ajaksi.
Nopeimmillaan vastauslomake tuli tdytettyd 25 minuutissa. Viimeinen vastauslomake
palautettiin 40 minuuttia aloituksesta. Vastaukseen kuluva aika on hyvad ottaa jatkossa
huomioon. Tosin jos luistelijat tayttavat naitd samoja lomakkeita useammin, voidaan olettaa,
ettd vastausaika lyhenee. Vastaustilaisuus jarjestettiin noin 10 minuuttia jaéharjoitusten jalkeen
pukukopissa. Vastauksia saatiin kerattya yhteensa 19 kpl (N = 19). Vastausprosentti oli tdydet
100 %. Vastaustilaisuuden lopussa luistelijoilta kysyttiin yksinkertaisen menetelmén avulla
(peukalo ylos, sivulle tai alas) sitd, miten helppoa tai vaikeaa oli vastata kysymyksiin.
Silmamaaraisen arvion mukaan reilusti yli 80 % oli sitd mieltd, ettd vastaaminen ei ollut liian
vaikeaa tai liian helppoa (peukalo sivulla). Tama perusteella vastaamisen vaikeustasoa voidaan
pitad sopivana taman ik&tason luistelijoille. Erityisesti nuorimmat saattavat tarvita tukea
vastaamisessa, mutta en koe sen olevan ongelma. BD-ryhmalle frekvenssiksi muodostui yksi

viikko. Tdma muodostui luonnollisesti, silla heilla oli harjoitukset samaan aikaan.

Ice Dimonds (ID) muodostelmaluistelujoukkueessa luistelevat tytot ovat iédltdéan 14-
18—vuotiaita. ID-joukkue luistelee kansallisella junioritasolla. Vastaamiseen joukkuelaisilla
meni noin 25-35 minuuttia. Sain joukkueelta yhteensa 16 vastausta (N = 16). Pidan tata melko
hyvana lukumaarand, silld joukkueessa luistelee 17 luistelijaa. 13 luistelijaa oli paikalla
varsinaisessa testitilanteessa. Yksi luistelija teki 1IZOF-profiilin ja flow-kyselyn kotona. Kaksi
luistelijaa tekivat ndma testit palautetilaisuudessa silla aikaa, kun muiden luistelijoiden kanssa
kaytiin yksilollisesti vastaukset lavitse. Paikalla olleiden vastausprosentti oli tdydet 100% ja
koko joukkueen osalta 94 %. Kolmea vastausta voidaan pitaa epéluotettavana, mutta halusin
ottaa ne mukaan tuloksiin. ID-ryhman luistelijat eivat kysyneet apua tunteiden tunnistamiseen.

Vastausohjeistukseen muutamat kysyivat sen sijaan apua. Ainoastaan yksi luistelija kaytti
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mahdollisuutta nimetd oma tunnetila. Vastaustilaisuus pidettiin valittdmasti jaéharjoitusten

jalkeen.

6.3 1ZOF

Optimaalista vireystilaa tuli arvioida siten, ettd on auttavia positiivisia (P+) ja auttavia
negatiivisia (N+) tuntemuksia seké haitallisia negatiivisia (N-) ja haitallisia positiivisia (P-)
tunteita. Vastauslomakkeiden analysointi osoitti, ettd luistelijoilla on hyvin yksilollisia
tuntemuksia siitd, mitka ovat heille oleellisia tuntemuksia optimaalisella vireystilalla.
Luistelijat kayttivat koko arviointiasteikon skaalaa (0-10), joka on muokattu Borg CR10

asteikko, josta on poistettu vaihtoehto 0,5.

Palautetilaisuudessa ryhmalaisille annettiin yksilollinen palaute optimaalisesta suoritustilasta.
Jokaisen luistelijan yksilollisesté suoritustilasta tehtiin kuvan 22 mukainen yksiléllinen profiili.
Yksiléllisista vastauksista voidaan tehda graafisen esityksen pohjalta sellaisen johtopaatds, etta
luistelijoiden valitsemat tunteiden intensiteetit voidaan jakaa neljdan eri vaihtoehtoon:

intensiteetti voi olla korkea, keskinkertainen, matala tai vaihteleva.

Ei-toimivat emootiot Toimivat emootiot Ei-toimivat emootiot
Asteikko Negatiiviset tunteet (N-) Negatiiviset (N+) Positiiviset (P+) Positiiviset emootiot (P-)
10

©

RPIN|W|~ OO | |00

0
Tunne

KUVA 22. 1ZOF-profiilin tunnetiloista ja niiden voimakkuuksista voidaan tehdd kuvan

mukainen taulukko.

Sen jélkeen kun edellisen kuvan mukainen taulukko oli tehty, jokaiselle luotiin oma 1ZOF-
profiili. Kuvassa 23 on esitetty yhden luistelijan profiili. Tast4 kuvasta voidaan havaita, etta
toimivat positiiviset tunteet (P+) koetaan voimakkaampana kuin negatiiviset toimivat tunteet

(N+). N- ja P- edustavat ei-toimivia tunteita.
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KUVA 23. Eréan luistelijan yksildllinen IZOF-profiili ndyttaa talta.

Luistelijoiden tuli myds pohtia ja keskustella optimaalisesta suoritustilasta pienryhmissa, joissa
kussakin oli 3-4 luistelijaa. Heidén tuli valita kustakin osa-alueesta viisi tunnetilaa. Lopuksi
pienryhmaéléiset valitsivat yhden tunnetilan kustakin osa-alueesta, joka heijastaa ryhman
nakemysté. Liitteessd 4 on esitetty pienryhmien (BD) valitsemat tunnetilat, joiden pohjalta
luotiin koko joukkuetta koskeva optimaalinen profiili. Taulukossa 8 on esitetty jokaisen
pienryhmén tekemat valinnat (BD ryhmad), joista muodostuu joukkueen optimaalinen 1ZOF-
profiili. Koko joukkuetta koskeviksi auttaviksi positiivisiksi tunnetiloiksi luistelijat valitsivat
seuraavat tunnetilat: keskittynyt, rauhallinen, rohkea, luottavainen ja paattdvdinen. Auttavia
negatiivisia tunnevalintoja olivat voimakas, jannittynyt, epdilevd, térisevd ja hermostunut.
Auttavat positiiviset ja auttavat negatiiviset voidaan katsoa toimiviksi emootioiksi eli tunteiksi,
joista on hyotya urheilusuorituksen kannalta. Sen sijaan haittaavia negatiivisia tunteita ovat
talld ryhmalla laiska, rauhaton, levoton, pelokas ja ahdistunut. Haittaavia positiivisia ovat
pikainen, nopea, huoleton, vauhdikas ja hiljainen. Haittaavista negatiivista ja haittaavista
positiivisista tunteista ei ole hydtya urheilusuorituksen kannalta; ne katsotaan suoritusta

heikentaviksi tunteiksi.

TAULUKKO 8. BD-joukkueen optimaalinen I1ZOF-profiili.

Al. Auttavat B1l. Auttavat C1. Haitalliset D1. Haitalliset
positiiviset tunteet | negatiiviset tunteet | negatiiviset tunteet | positiiviset tunteet
Keskittynyt Voimakas Laiska Pikainen
Rauhallinen Jannittynyt Rauhaton Nopea

Rohkea Epéileva Levoton Huoleton
Luottavainen Tariseva Pelokas Vauhdikas
Paattavainen Hermostunut Ahdistunut Hiljainen
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ID-joukkueen pienryhmien valitsemat tunnesanat ovat luettavissa kokonaisuudessaan liitteesta
5. Pienryhmid jaettaessa jako tehtiin vahingossa neljaan. Tama aiheutti sen, ettd ei muodostunut
viidettd ryhmdd. Viides tunnesana saatiin siten, ettd jokaisesta pienryhmaéstd valittiin yksi
yliméardinen sana, joka kuvastaa koko joukkuetta. Talla tavoin joukkueelle saatiin viisi

joukkuetta kuvastavaa optimaalista tunnetilaa.

ID-joukkueen optimaalinen IZOF-profiili nayttaa hieman erilaiselta. Osa tunteista ovat samoja

kuin BD-joukkueella. Esimerkiksi auttavissa positiivisissa tunteissa molemmat joukkueet ovat

valinneet pééattavéisen ja luottavaisen. (Taulukko 9.)

TAULOKKO 9. ID-joukkueen optimaalinen IZOF-profiili.

Al. Auttavat B1. Auttavat C1. Haitalliset D1. Haitalliset
positiiviset tunteet | negatiiviset tunteet | negatiiviset tunteet | positiiviset tunteet
Varma Jannittynyt Jannittynyt Levollinen
Energinen Voimakas Panikoiva Rauhallinen
Valmis Epéileva Epéilevé Vauhdikas
Paattavainen Agressiivinen Epédvarma Pikainen
Luottavainen Levoton Peldstynyt Uhkarohkea

Kuvassa 24 on esitetty joukkueiden 1ZOF-profiili. T&mé on saatu siten, ettd joukkueessa

luistelevien pisteiden osa-alueista on laskettu keskiarvo. BD-joukkueessa tunteiden
voimakkuus on aavistuksen matalampi kuin ID-joukkueen. Molemmissa joukkueissa auttavat
positiiviset tunteet koetaan voimakkaasti. Matalimmat pisteet ovat saaneet haitalliset

negatiiviset tunteet.

Joukkueiden IZOF-profiili (keskiarvo)

50
45 42
40 37
35
20 27 s 29 28
25 19
20 16
15
10
5
0
Haitallinen Auttava negatiivinen Auttava positiivinen Haitallinen

negatiivinen (N-) (N+) (P+) positiivisnen (P-)

EmBD ®mID

KUVA 24. Tastd kuvasta voidaan havaita molempien joukkueiden 1ZOF-profiili.
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Aikaisemmissa IZOF-profiilitutkimuksissa on selvinnyt, ettd auttava negatiivinen (N+) ja
auttava positiivinen (P+) vahvistavat toisiaan. (Sipari, Vesterinen & Horttana 2012.)

6.4 Flow-tunteen kokeminen

BD-joukkueen luistelijat arvioivat flow-tunteen voimakkuutta asteikolla 0-10. Keskiarvoksi
flow-tunteen voimakkuuden kokemisesta tuli 8,1. Luistelijat antoivat vastauksia vaihteluvalilla
2-10. Eniten vastauksia flow-tunteen voimakkuuden kokemisesta sai arvo 9 (7 kpl) ja toiseksi
eniten arvot 10 (4 kpl) ja 7 (4 kpl). Yksi luistelija oli kokenut flow-tunteen asteella 2, mita
voidaan pitdd melko matalana. Kuvasta 25 ilmenee kaikkien vastaajien flow-tuntemus

graafisesti ilmaistuna.

Flow

=
o

Keskiarvo 8,1

Asteikko 0-10
O P N W H»H U1 OO N 00 O

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Vastaajien lukumaara (N = 19)

KUVA 25. Flow-tunteen kokeminen ilmenee téasta (GD).

Luistelijat mainitsivat mm. seuraavia yksityiskohtia, jotka vaikuttivat positiivisen flow-tilan
syntyyn (BD):

- Pystyin rentoutumaan ja siten suoritus oli hyva ja rentoutunut. Yritin pitd4 hauskaa ja
tehdd parhaani.

- Me oltiin varmoja ennen kuin mentiin j&élle ja tiedettiin, ettd meidan ei tarvinnut tehda
enempad kuin se perus harkkasuoritus

- Paivé oli tunteiden vuoristorataa, ettd ei mitdan jarked. Se teki péivasta niin erityisen ja
siksi parhaan. Paiva péatettiin pronssi-mitalilla, joka oli mahtavaa.

- Koin onnistuvani erityisen hyvin, olin onnellinen, ennen j&alle menoa olin itsevarma
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- iloisuus, energisyys ja pieni jannitys

- hyva suoritus, hyva joukkue, hyva fiilis

- Nautimme toistemme seurasta, itkimme onnesta ja olimme iloisia / onnellisia

- oli hyva fiilis ja sijoituimme hyvin

- Hyvé keskittyminen, luotto omiin taitoihin, sopiva jannitys, ajatus viimeisesta
kilpailusta kyseiselld joukkueella. Myo6s hyva sijoitus vaikutti.

Heikkoon koettuun flow-tilaan vaikuttivat mm. seuraavat yksityiskohdat (BD):

- Tuli kaatumisia ja harmitti, kun oli vikat kisat silla joukkueella

- Oltiin viimeisia. Kilpailussa ei ollut oikein jannitysté.

- kaaduin, petyin itseeni ja pisteisiin

- Kaikki olivat aika levottomia. Olimme my0ds nuoria emmeka tienneet kauheasti mitaan
kilpailemisesta. Emme olleet myoskaan kauhean luottavaisia ennen jaalle menoa.

- Meilla kaatui kolme, koska hatailtiin eiké pystytty pitdimaén rauhaa ylla

- Alkukausi / ohjelmassa ei viela hyvaa rutiinia, lilan kova jannitys, alhaiset pisteet ja
sijoitus

- Koska sielld oli arsyttavé joukkue ja suoritus oli huono

- Huono keskittyminen ja rauhaton

- Koska ne olivat ekat kisat, ne eivat mennyt kamalan hyvin

- Olin levoton enka keskittynyt tarpeeksi hyvin

ID-joukkueessa flow-tunne koettiin hieman korkeammaksi kuin BD-joukkueessa. Keskiarvoksi
tuli 8,7. ID-joukkueen luistelijat kokivat flow’ta asteikolla 7-10. Eniten flow’ta oli koettu
asteella 9 (8 kpl). Muut vastaukset jakaantuivat asteiden 7, 8 ja 10 kesken. (Kuva 26.)
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Vastaajien lukumaara (N = 16)

KUVA 26. ID-joukkueen flow-tunteen voimakkuus.

Molempien joukkueiden flow-tuloksista voidaan tehd4 sellainen johtop&atds, etta suorituksessa
onnistumisen ja flow-tunteen voimakkuuden kokeminen ovat ldhes ellei taysin suoraan
verrannollinen. Mita paremmin urheilija on onnistunut suorituksessa sita todennékoisempaa on,
ettd flow-tunne on voimakkuudeltaan korkeampi. Matalaa flow-tunteen kokemista saattaa

selittdd epaonnistuminen suorituksessa.

ID-joukkueen luistelijat ovat antaneet seuraavanlaisia yksityiskohtia positiivisen flow’n

kokemiseen:

- Voitettiin joukkueita, joita ei aiemmin oltu voitettu. Saatiin kauden eka mitali.

- Kannustava yleisd, varmuus joukkueeseen ja kisatilanne.

- Luotto joukkueeseen

- Hyva tsemppaava joukkue, rento ilmapiiri

- Hyvé valmistautuminen, hyva fiilis. luotto joukkueeseen ja itseen

- Suoritus oli eka junnukausi. Suoritus oli hyva ja sijoitus myos

- Voitto, hyva fiilis

- hyva keskittyminen, odotin todella paljon kisoja, energisyys

- Fiilis alkuverrassa, suorituksessa ja palkintojen jaossa, bussi matka, 1. juniori-kisat
- Kisoja oli odotettu todella kauan, joten oli kova tsemppi paalla. Pystyi nauttimaan

jaalla ja oli varma olo. Halusi antaa parastaan.
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- Olin jannittynyt, mutta varma joukkueesta. Luotin meihin ja siihen, ett4 onnistuimme.
- Voitimme kultaa, suoritus oli todella hyva, ainoa suoritus, joka sai ainakin 60 pistetta
- Itseluottamus. Luotto itseensa ja joukkueeseen. Keskittyminen vain ja ainoastaan

omaan suoritukseen -> kaikki muu ymparilla unohtui.

Alla on lueteltu yksityiskohtia, jotka ovat ID-joukkueella vaikuttaneet huonoon suoritukseen

ja flow’n kokemiseen.

- Kaaduin jaalle tulossa. Ohjelma ei mennyt siististi. Pisteet oli pettymys.

- Aikainen aamu, musiikin laatu

- Luistelupaikka

- Kauden huono menestys, huono ohjelma

- Vika sija. Huonot pisteet. Huono fiilis pisteiden jalkeen.

- Vika ja huonot pisteet

- Ei ollut niin varma olo suoritusta ennen

- Aikainen aamu -> kroppa ei ollut hereilld. Joukkueen siséinen luotto puuttui.
Suorituksen lopussa kaaduin niin sekin huononsi omaa mieltéa.

- Se vaikutti, ettd koko kausi oli mennyt huonosti ja sitten kausi huipentui huonoon
suoritukseen ja huonoon sijaan.

- Kaikki meni huonosti. Kaikki oli pettyneit4 ja surullisia suoritukseen ja itseen. Ei ollut
hymya.

- Huono keskittyminen omaan suoritukseen. Luotto vahaista.

Jos flow:ta koskeva teoria yhdistetdan tamén kyselyn kaytannon tuloksiin, voidaan ajatella, etta
muodostelmaluistelijat ovat kokeneet flow-ilmion. Liséksi kirjalliset vastaukset tukevat sita
nakemysté, ettd hyvin monet luistelijat ovat kokeneet kilpailujen yhteydessa huippusuorituksen.
Flow:n kokeminen ei ole mitenk&an automaattista tai yksiselitteista. Flow:ta saattavat heikent&a
tai jopa estda useat eri tekijat kuten mm. kirjallisista vastauksista ilmenee. Flow:n kokemisen
voimakkuus on yksilollista. Yksilolliset tekijat vaikuttavat siihen, miten voimakkaana urheilija
kokee flow-ilmion. Voidaan kuitenkin pohtia, onko urheilijoilla joitain yhtalaisia piirteita sille,
miten voimakkaana flow koetaan. Mitd ilmeisimmin flow:n kokemiseen voidaan liittad ainakin
se, ettd urheilija on joutunut ponnistelemaan ja tekemadan toitd oman tai joukkueen asettaman

tavoitteen eteen. Flow on ik&&n kuin seurausta onnistuneesta suorituksesta, jonka eteen luistelija
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on joutunut ndkemadn vaivaa. Luistelijoiden on hyva myds pohtia sitd, mitka tekijat vaikuttavat
flow:hun ja huippusuoritukseen. Jos luistelija pystyy tunnistamaan itsestadn niité tekijoitg, jotka
johtavat flow:n ja huippusuorituksen kokemiseen, ndita tekijoitd voidaan yrittdd vahvistaa
esimerkiksi mindfulnessin avulla. T&lldin myds flow:n ja huippusuorituksen kokeminen
saattavat tapahtua useammin. Tdma on kuitenkin haasteellista siitd syytd, ettda flow-tilan
syntymistd ei voi pakottaa tapahtumaan, koska flow-tilalle tyypillistd on suorituksen
pakottomuus. Mutta kuten sanottu, tdma ei ole mitenkaan yksiselitteistd. Yksi Flow-tunteen
kokemisen edellytys on, ettd koettu haaste ja koetut kyvyt ovat tasapainossa (mm. Jaakkola
2010, 186; Piiroinen 2017, 15). Vastausten perusteella voidaan tehda sellainen johtopaatos, etté
joukkueiden yksilot kokevat, ettd koettu haaste on ollut melko sopiva ja ettd kyvyt ovat silla

tasolla, etta tavoite on ollut mahdollista saavuttaa.
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7 TUTKIMUSSUUNNITELMA

Kirjallisuuskatsauksen pohjalta on luotu tutkimussuunnitelma. Interventiossa on kaksi
tutkimusryhmaé: varsinainen interventioryhma ja kontrolliryhma. 1ZOF-mittaukset tehddéan

seuraavasti:

- 2 vkoennen LO ja VO kilpailua
- 1vkoennen LO ja VO kilpailua
- Kilpailupéiva: tuntia ennen LO ja VO kilpailua

Interventioryhmalle annetaan opetusta ja harjoitteita, joilla stressid voi hallita. Samoin tdman
ryhmén koehenkildille annetaan opetusta mindfulnessista ja tehddédn mindfulness-harjoitteita

(mm. eri rentoutustekniikoiden avulla). (Kuva 27.)

Testi Testi Testi Testi Testi Testi Testi Testi

Testi

Wash Intervention
inasksgut Stressi Mindfulness IZOF FLOW jalkeen

KUVA 27. Interventioryhman koeasetelma

Tatd tutkimusasetelmaa tukee ainakin Piiroinen (2010, 21). Piiroisen mukaan
“Huippusuoritukseen liitettdvien osatekijoiden, flown ja mindfulnessin vililld vaikuttaisi
olevan selked yhteys toisiinsa ---”. Piiroinen kirjoittaa my0s, ettd flow-tilan tavoittelun ja
mindfulness-tekniikan avulla olisi mahdollista nostaa suomalaisen taitoluistelun tasoa kohti
kansainvalistd huipputasoa. Alasen (2012, 57) mukaan ”IZOF profilointi saattaa myds heréttaa
kiinnostusta valmentajien piireissd, joten psyykkisen valmennuksen ammattilaisten kysynta

saattaa lisdantyd ja sitd kautta kenties psyykkisesti entistd vahvempien luistelijoiden méaara
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kasvaa. Tama olisi varmasti etu myds suomalaiselle taitoluistelulle ja sen menestykselle

kansainvélisell& huipulla ---".

Kokonaisuudessaan mittaukset kestavéat 18 viikkoa. Tadma ilmenee kuvasta 28. Liikuntataitojen
oppiminen ei lopu siihen, kun harjoitus tai kilpailu loppuu. Tamén jélkikateen tapahtuvan
oppimisvaikutuksen vuoksi testit toistetaan kaksi ja nelja viikkoa kilpailun paattymisen jalkeen.

2 ja1vko

sekd 1h _ 2 ja 4_vko
4 vko 4 vko 4 vko ennen LO ja LOja VO kilpailun
VO kilpailua jalkeen paattymisen
jalkeen

KUVA 28. Molempien ryhmien tutkimuksen kesto ilmenee tésta kuvasta.

Kuvassa 29 on esitetty kontrolliryhmén testikerrat. 1ZOF ja flow mitataan samalla tavalla kuin
se tehd&n interventioryhmalle. Kontrolliryhmélle ei anneta opetusta stressistd ja
mindfulnessista. Kontrolliryhma harjoittelee normaalisti.

Testi Testi Testi Testi Testi Testi Testi

[ L |7
[W?SESZ“] [ ] [ ] [ ] [ o ] []

KUVA 29. Kontrolliryhméan koeasetelma.

Mittausmenetelmind on mahdollista kaytetdd POMS, 1ZOF, FLOW, HRV (heart rate variability
eli sykevélivariaatio), ortostaattinen testi, RPE, k&&nnetty U-hypoteesi (suorituksen ja vireyden
yhteys), EPOC, PBS-Scale ja palautumisindeksi. Hormoneista olisi hyva mitata kasvuhormoni
(GH), testosteroni, kortisoli ja luteinizing hormoni (LH). Hormoneista kannattaisi mitata

akuutit vasteet. My0s krooniset vasteet olisi hyva mitata.
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8 POHDINTA

Tassa kaytetty 1ZOF-menetelma on, ellei perati ensimmainen, niin ainakin yksi ensimmaisia,
jossa tutkimuskohteena on muodostelmaluistelujoukkue. Yksinluistelun puolella 1ZOF-
menetelmaa on kaytetty jonkin verran. Muodostelmaluistelusta tehtyja 1ZOF-profiloinneista ei
ole l0ydettévissa yhtdan kirjallisuusviitteitd. Téassd toteutetun intervention pohjalta voidaan
tehdd sellainen johtopaatts, ettd 1ZOF-profilointi sopii hyvin muodostelmaluistelijoiden
yksilolliseen suorituskyvyn testaamiseen. Sen sijaan se, miten hyvin joukkueesta voi tehdé ns.

joukkue-1ZOF-profiilin, tulee viela harkita.

Uutena asiana tdssa tyossa on esitetty psyykkisen valmennuksen l&hestymistavat, joita voidaan
katsoa olevan nelja. N&ma voidaan edelleen jakaa tutkimus- ja valmennuslahtoisiksi. Osa
tutkimuksesta voi kohdentua valmennuksen prosesseihin. Nama lahestymistavat ovat ik&an

kuin tulokulmia, joista voidaan lahted tarkastelemaan psyykkista valmennusta.

Kirjallisuuskatsauksen pohjalta luotiin hypoteesi, jossa urheilijan kokemaa stressia voidaan
oppia hallitsemaan mindfulnessin avulla. Teorian mukaan mindfulness rauhoittaa urheilijan
kokemaa stressid. Mindfulnessin avulla urheilijan on mahdollista saavuttaa optimaalinen
suoritusvire, jota kutsutaan yksilolliseksi optimaaliseksi suoritustilaksi, jota pystytdén
mittaamaan 1ZOF-menetelman avulla. Optimaalisen suoritusvireen taas pitdisi johtaa flow-tilan
syntymiseen ja sita kautta urheilija kokisi huippusuorituksen. Koska tdma on vain teoreettinen
malli, sitd pitaisi paésté tutkimaan.

Hypoteesin tutkimista varten luotiin tutkimussuunnitelma. Taté tutkimussuunnitelmaa ei ole
tarkoitus toteuttaa ainakaan nailld nakymin. Katsoisin tdman tutkimussuunnitelman olevan
toteuttamiskelpoinen, mutta varsinkin tutkimusmenetelmid pitdd edelleen harkita ja valita
soveltuvimmat menetelmat. Erilaisia menetelmia on paljon ja niill4 saadaan hieman erilaisia
tuloksia. Tassa on enemminkin pyritty esittdmaan mahdollisia tutkimusmenetelmia. Naita

menetelmid on kaytetty lukuisissa eri tutkimuksissa.

Rajoitteena tassa kirjallisuuskatsauksessa katsoisin olevan sen, ettd mindfulnessia, sen syntyyn
vaikuttavia tekijoita ja ilmiota ylipaatansa, ei kasitelty kirjallisuuskatsauksessa ollenkaan. Tyon

rajauksen kannalta tdma oli valttdmatonta, jotta tyomaara ei olisi kasvanut kohtuuttomaksi.
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Jatkokehityksen kohteita psyykkisessé lajianalyysissd ovat ainakin psyykkisen valmennuksen
jaksotuksen mallintaminen. Katsoisin myo6s jarkevéksi, ettd mindfulnessin vaikutuksia
optimaalisen suoritusvireen aikaansaamiseksi tutkittaisiin.  Liséksi lahteisiin perustuva
taitoluistelun lajianalyysi Liukkosen (2018) esittdmien 11 osa-alueen osalta olisi hyvé tehda
eteenkin siltd osin, ettd se vastaa mahdollisimman hyvin nykyisia lajivaatimuksia. Téalla hetkella
tallaista psyykkisté lajianalyysia ei ole. Myos tunteita, niiden saatelyé ja hallintaa seka niihin
johtavia tekijoitd harjoitus- ja kilpailutilanteissa olisi hyva kartoittaa paremmin. Tunteiden

tunnistamisen opettelua, niiden ilmaisemista ja saatelya olisi hyvé harjoitella.

Taitoluistelijoiden kokemaa psyykkistd kuormittuneisuutta (mm. Sipari ym. 2012; Vesterinen
ym. 2013) harjoitus- ja kilpailutilanteiden aikana on tutkittu jonkin verran. Psyykkiseen
kuormittuneisuuteen voidaan vaikuttaa mm. hyvilld stressin ja coping-keinojen kaytolla ja
mindfulnessin avulla. Lisdksi se, ettd psyykkinen valmennus jaksotetaan tasaisesti kauden
aikana, voi olla vaikutusta siihen, ettd taitoluistelijat eivat ylikuormitu kauden aikana.

Jatkossa kun 1ZOF-profiileja tehdaan olisi hyva selvittdd myods optimaalisten tunteiden
toiminta-alueen laajuus. Tama on mahdollista tehdd siten, ettd urheilija osoittaa, miten laajalla
alueella optimaalinen suorituskyky on. IZOF-profiilissa urheilija voi valita ne numerot, jolla
han kykenee toimimaan optimaalisesti. Joillakin urheilijoilla optimaalinen tunnealue voi olla

kapea (esimerkiksi vain kaksi tai kolme yksikkod) mutta toisilla taas laaja.

Loppupeleissd huippuluistelijaksi kehittyminen ja huippusuorituksen kokeminen ovat monen
eri tekijan summa. Ehka loppupeleissé on kyse siitd, etta luistelijan kokemat voimavarat ovat
riittavat ja ettd luistelija hallitsee tekniikoita, joiden avulla han kykenee palautumaan riittavasti
urheilusuorituksista ja harjoittelemaan terveena pitkia aikoja. Loppupeleisséa kyse on ehka siita,
etta luistelijalla on riittvasti resilienssia — kykya selviytya ja sopeutua sekd omata sinnikkyytta
muutostilanteissa, joita harjoittelu ja kilpailu eittdmattd tuovat urheilijan polulla.
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LIHTTEET

LITE 1.

Psyykkinen valmennus
Optimaalisen vireystilan arviointilomake (1ZOF)

Osio Al. Auttavat positiiviset (miellyttavat) tunteet

Alla on lueteltu useita urheilusuorituksessa auttavia positiivisia eli miellyttavia tunteita.
Valitse (ympyro0i tai alleviivaa) viisi (5) tunnetta, jotka kuvaavat parhaiten urheilusuoritustasi
juuri ennen kilpailua. Voit valita ainoastaan yhden sanan yhdeltd vaakariviltd. VVoit myos

nimetd yhden oman tunteen, jos sitd ei 10ydy listasta.

aktiivinen
rentoutunut
rauhallinen
kannustava
luottavainen
ilahtunut
paattavainen
innostunut
rohkea
hyvillaan
loistava
kepea

kiva

nopea

oma tunteesi:

Osio A2.

dynaaminen
mukava
levollinen
hilpeé
varma
haltioissaan
valmis
jannittynyt
uskalias
mielissdan
motivoitunut
huoleton
miellyttava
pikainen

energinen
helppo
Kiireeton
onnellinen
vakuuttunut
riemastunut
keskittynyt

uhkarohkea
tyytyvéinen
piristynyt

hyvaksyvé
vauhdikas

voimakas

hiljainen

madréatietoinen

loistelias
kilvoitteleva

valpas

Kirjoita edellisessa osiossa nime&dmési tunteet alla oleville viivoille. Arvioi seuraavaksi
asteikolla 0-10 sitd, kuinka voimakkaana koet tunteen juuri ennen urheilusuorituksen alkua.

P1+:

p2+:

P3+:

P4+:

P5+:

O O o o o
R e

N DD DD NN

w W W W w
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Osio B1. Auttavat negatiiviset (epamiellyttéavat) tunteet

Alla on lueteltu useita urheilusuorituksessa auttavia negatiivisia eli epamiellyttavia tunteita.
Valitse (ympyroi tai alleviivaa) viisi (5) tunnetta, jotka kuvaavat parhaiten urheilusuoritustasi
juuri ennen kilpailua. Voit valita ainoastaan yhden sanan yhdeltd vaakariviltad. VVoit my0ds

nimetd yhden oman tunteen, jos sita ei 10ydy listasta.

arka
vihainen
artynyt
tuskallinen
levoton
lannistunut
epéileva
avuton
joutilas
voimakas
tariseva
pahoillaan
jannittynyt
vasynyt
oma tunteesi:

Osio B2.

Kirjoita edellisessd osiossa nimeamaési tunteet alla oleville viivoille. Arvioi seuraavaksi
asteikolla 0-10 sitd, kuinka voimakkaana koet tunteen juuri ennen urheilusuorituksen alkua.

N1+:

pelokas
agressiivinen
kiukkuinen
huolissaan
pelastynyt
ponneton
epéatietoinen
vaarallinen
hidas
vihainen
hermostunut
onneton

kirea

kyllastynyt

N2+:

N3+:

N4+:

N5+:

o O O o o

pelastynyt
raivostunut
ahdistunut
huolestunut
jarkkynyt
masentunut
jahkaileva
epavarma

laiska

vaivaantunut
katuvainen
tiukka

uupunut

e
NN NN
W W W W w
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panikoiva

vakivaltainen

tyytymaton

neuvoton

rauhaton
surullinen
joustamaton

naannyksissa

A~ &~ B B~ B
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Osio C1. Haitalliset negatiiviset (epamiellyttavat) tunteet

Alla on lueteltu useita urheilusuorituksessa haitallisia negatiivisia eli epamiellyttavia tunteita.
Valitse (ympyroi tai alleviivaa) viisi (5) tunnetta, jotka kuvaavat parhaiten urheilusuoritustasi
juuri ennen kilpailua. Voit valita ainoastaan yhden sanan yhdeltd vaakariviltad. VVoit my0ds
nimetd yhden oman tunteen, jos sita ei 10ydy listasta.

arka
vihainen
artynyt
tuskallinen
levoton
lannistunut
epéileva
avuton
joutilas
voimakas
tariseva
pahoillaan
jannittynyt
vasynyt
oma tunteesi:

Osio C2.

pelokas
agressiivinen
kiukkuinen
huolissaan
pelastynyt
ponneton
epéatietoinen
vaarallinen
hidas
vihainen
hermostunut
onneton

kirea

kyllastynyt

pelastynyt
raivostunut
ahdistunut
huolestunut
jarkkynyt
masentunut
jahkaileva
epavarma

laiska

vaivaantunut
katuvainen
tiukka

uupunut

panikoiva

vakivaltainen

tyytymaton

neuvoton

rauhaton
surullinen kannustamaton
joustamaton

naannyksissa

Kirjoita edellisessd osiossa nimeamaési tunteet alla oleville viivoille. Arvioi seuraavaksi
asteikolla 0-10 sitd, kuinka voimakkaana koet tunteen juuri ennen urheilusuorituksen alkua.

N1-:

N2-:

N3-:

N4-:

N5-:

o O O o o
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Osio D1. Haittaavat positiiviset (miellyttavat) tunteet

Alla on lueteltu useita urheilusuoritusta haittaavia positiivisia eli miellyttavia tunteita. Valitse
(ympyroi tai alleviivaa) viisi (5) tunnetta, jotka kuvaavat parhaiten urheilusuoritustasi juuri
ennen kilpailua. Voit valita ainoastaan yhden sanan yhdelta vaakarivilta. Voit myds nimeta

yhden oman tunteen, jos sita ei l0ydy listasta.

aktiivinen
rentoutunut
rauhallinen
kannustava
luottavainen
ilahtunut
paattavainen
innostunut
rohkea
hyvillaan
loistava
kepea

kiva

nopea

oma tunteesi:

Osio D2.

dynaaminen
mukava
levollinen
hilped
varma
haltioissaan
valmis
jannittynyt
uskalias
mielissdan
motivoitunut
huoleton
miellyttava
pikainen

energinen
helppo
Kiireeton
onnellinen
vakuuttunut
riemastunut
keskittynyt

uhkarohkea
tyytyvéinen
piristynyt

hyvaksyvé
vauhdikas

voimakas

hiljainen

madréatietoinen

loistelias
kilvoitteleva

valpas

Kirjoita edellisessa osiossa nime&dmési tunteet alla oleville viivoille. Arvioi seuraavaksi
asteikolla 0-10 sitd, kuinka voimakkaana koet tunteen juuri ennen urheilusuorituksen alkua.

P1-:

P2-:

P3-:

P4-:

P5-:

o o o o o
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LIITE 2

Flow-tila

Flow-tilalla tarkoitetaan hurmoksellista onnistumisen tilaa. Flow-tilalle hyvin tyypillista on
se, ettd ajan- ja paikantaju hamartyy. Flow-tila on onnistumisen tila, jossa “’kaikki onnistuu”
tai ’kaikki on mahdollista”.

Nimeé paras koskaan ja huonoin koskaan kilpailusuorituksesi

Nimed paiva, paikka ja tulos, jolloin olet kokenut parhaimman kilpailusi.

Millaiset yksityiskohdat vaikuttivat siihen, ettd koit parhaimman kilpailusi? Pyri
mainitsemaan muutama yksityiskohta.

Miten voimakkaana koit Flow-tilan? Arvioi voimakkuutta asteikolla 0-10.

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nimea pdiva, paikka ja tulos, jolloin olet kokenut huonoimman Kilpailusi.

Millaiset yksityiskohdat vaikuttivat siihen, etta koit huonoimman Kilpailusi? Pyri
mainitsemaan muutama yksityiskohta.
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LIITE3

Tunteiden voimakkuuden arviointiasteikko
Arvioi kokemiesi tunteiden voimakkuutta asteikolla 0-10 (Modified Borg CR10 scale).

= ei ollenkaan
= hyvin vdhan
= vahan

= jonkin verran
= paljon

= hyvin paljon

0
1
2
3
4 =
5
6
7
8
9

10 = hyvin, hyvin paljon

- maksimaalinen mahdollinen
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LITE 4.

Al. Auttava positiivinen
B1. Auttava negatiivinen
C1. Haittaava negatiivinen
D1. Haittaava positiivinen

Alleviivaus on tehty niihin sanoihin, jotka ryhmaéléiset valitsivat yhteiseksi tunnetilaksi (BD).

Ryhma 1 Ryhma 2 Ryhma 3 Ryhma 4 Ryhma 5
Al Al Al Al Al
Rentoutunut  Varma Rohkea Onnellinen ~ Onnellinen
Keskittynyt ~ Rauhallinen Energinen Luottavainen P&attavainen
Luottavainen Maaratietoinen Keskittynyt Loistava Rauhallinen
Jannittynyt  Luottavainen  Kannustava Rohkea Keskittynyt
Rauhallinen  Rohkea Aktiivinen ~ Varma Aktiivinen
Bl Bl Bl Bl Bl
Jannittynyt  Levoton Jannittynyt  Jannittynyt  Jannittynyt
Voimakas Jannittynyt Ahdistunut  Pelokas Epédvarma
Hermostunut Epé&varma Hermostunut Téariseva Huolestunut
Huolestunut  Panikoiva Pelokas Epatietoinen Hermostunut
Levoton Tariseva Epéilevé Voimakas
C1 C1 C1l C1l C1l
Vakivaltainen Rauhaton Epdvarma Pelokas Panikoiva
Laiska Pelokas Levoton Huolestunut
Vihainen Epatietoinen  Tariseva Ahdistunut
Né&annyksissa Vasynyt Rauhaton Hermostunut
Panikoiva Artynyt Pelokas

D1 D1 D1 D1 D1
Uhkarohkea Uhkarohkea  Huoleton Vauhdikas  Hiljainen
Pikainen Nopea Hilpe&
Kilvoitteleva Haltioissaan Huoleton
Jannittynyt  Helppo Voimakas
Haltioissaan  Huoleton Jannittynyt

64



LITES.

Al. Auttava positiivinen
B1. Auttava negatiivinen
C1. Haittaava negatiivinen
D1. Haittaava positiivinen

Alleviivaus on tehty niihin sanoihin, jotka ryhmaéléiset valitsivat yhteiseksi tunnetilaksi (1D).

Ryhma 1

Al
Energinen
Luottavainen
Valmis
Varma
Kannustava

Bl
Jannittynyt
Levoton
Tariseva
Hermostunut
Raivostunut

C1
Panikoiva
Epéileva
Epévarma
Jannittynyt
Hermostunut

D1
Energinen
Vauhdikas
Valpas
Pikainen
Villi

Ryhma 2

Energinen
Varma

Innostunut
Keskittynyt
Vauhdikas

Jannittynyt
Levoton
Voimakas
Panikoiva
Hermostunut

Epaileva
Tariseva
Ahdistunut
Levoton
Peldstynyt

Huoleton
Rauhallinen
Nopea
Paattavainen
Voimakas

Ryhma 3

Jannittynyt
Energinen
Varma
Valmis
Paattavainen

Jannittynyt
Hermostunut
Jahkaileva
Voimakas

Epaileva

Panikoiva
Huolestunut
Hermostunut
Epaileva
Levoton

Nopea
Vakuuttunut
Jannittynyt
Levollinen
Riemastunut
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Ryhma 4

Energinen
Motivoitunut
Jannittynyt
Luottavainen
Paattavainen

Voimakas
Levoton
Jannittynyt
Agressiivinen
Vihainen

Panikoiva
Epavarma
Tuskallinen

Jannittynyt
Levoton

Uhkarohkea
Pikainen
Huoleton
Jannittynyt
Aktiivinen



