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Tutkimukseni tarkoituksena oli muodostaa psyykkinen valmennusohjelma 400 metrin
aitajuoksijoille. Tutkimukseni oli luonteeltaan laadullinen tapaustutkimus. Suunnitel-
miani sotki loukkaantuminen kesken harjoituskauden ja tutkimukseni suunta muuttui
osittain. Psyykkisen harjoittelun liséksi tarkeédksi teemaksi tutkimuksessani nousi
loukkaantuminen ja siitd toipuminen.

Tutkimukseni on myds narratiivinen tutkimus. Narratiivisuus tulee tutkimuksessani esiin
aineiston keruumenetelmisséni, jossa kirjoitin kertomusta pdivékirjaani. Pidin péivé-
kirjaa 31.3. — 31.8.2004 vilisen ajan. Analysointivaiheessa kdytin narratiivista analy-
sointitapaa ja muodostin aiemman kertomuksen pédlle uuden kertomuksen, jonka
tuloksena syntyi tdma tutkielma. Tulososassani on selkedsti alku, keskikohta ja loppu
sekd ajassa eteneva juoni.

Tarkeimmiksi tutkimustuloksiksi muodostuivat psyykkisen harjoittelun toimivuus seké
loukkaantumisen aikaiset tuntemukset. Pohdin my6s omaa kehitystdni tdmén tutkimuk-
sen sekd loukkaantumisesta toipumisen aikana. Psyykkisistd menetelmistd koin tarkeiksi
keskittymiskyvyn kehittdmisen ja erityisesti positiivisen ajattelun yhdistdmisen harjoitte-
luun ja kilpailuun. Kehityin my6s mielikuvien tuottamisessa, mikd nousikin itselleni
tarkeimmaksi harjoitusmuodoksi. Ulkoista ja sisdistd mielikuvamallia yhdistimalla koin
saavani parhaat tulokset aikaiseksi. Mielikuvaharjoittelua pitdisi suorittaa myds itse
kilpailu- ja harjoituspaikoilla, eikd pelkdstdéin kotona selédllddan séngyssd maaten.

Loukkaantumisen aikana tunteiden ldpikdyminen oli opettavainen prosessi. Tuolloin
opin lisdd itsestéini ja omista tunteistani ja omasta motivaatiotasostani urheilua kohtaan.
Kehityin myos erilaisten korvaavien harjoitusten ja hoitomuotojen kaytossd. Psyykkista
harjoittelua ei pitdisi unohtaa loukkaantumisen aikana. Omassa tutkimuksessani keski-
tyin vain positiiviseen ajatteluun ja unohdin taysin mielikuva- ja rentousharjoittelun
loukkaantumisen aikana.

Tutkimukseni on alallaan ainutlaatuinen, koska olen itse tutkija, tutkittava henkilg,
urheilija sekd valmentaja. Tutkimukseni parasta antia oli erityisesti henkinen kasvuni
sekd kehittymiseni valmentajana. Urheilijan ja valmentajan pitdisi aktiivisesti analysoida
omia tekemisidédn pitdmallad harjoituspéivikirjaa. Kaiken urheilemisen ja mahdollisten
loukkaantumisten varalta urheilijan taustalla pitdi olla hyvéa tukijoukko ja tirkeinti on
urheilijan oma motivaatio ja sen sdilyminen vuodesta toiseen.

Avainsanat: psyykkinen valmennus, urheiluvammat, narratiivisuus, aitajuoksu.
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1 JOHDANTO

Loukkaantumiset kuuluvat yhtena osana urheilijan arkipdivaan. Hyvin harva urheilija
selvidd loukkaantumatta koko harjoitus- ja kilpailukautta. Vain muutamat onnekkaat
urheilijat selvidvét ilman suurempia loukkaantumisia koko urheilu-uransa ajan. Omassa
tutkimuksessani otan esille aikaisempia tutkimuksia psyykkisistd harjoitusmenetelmista
sekd loukkaantumisten vaikutuksesta urheilijoiden suoritukseen. Lisdksi kuvaan omia

kokemuksiani urheilemisesta ja loukkaantumisten kanssa taistelusta.

Urheilussa ratkaisevat fyysisten kykyjen lisdksi psyykkiset tekijit. Loppukilpailuissa
viimeisilld metreilld vahvimpia ovat ne, jotka henkisesti ovat valmiimpia kilpailuun ja
todella uskovat ja haluavat voittaa. Psyykkisid taitoja voi kehittdd harjoittelemalla. Tés-
sd tutkimuksessa kéytin positiivista ajattelua, rentoutusharjoittelua sekd mielikuvahar-

joittelua.

Miké merkitys on sitten loukkaantumisilla urheilijan psyykkiseen puoleen? Itse olen
kokenut joka kesd ainakin yhden vamman, joka on estdnyt tdysipainoisen harjoittelun.
Kesilld 2004 loukkaantumisteni kirjo on ollut tavallista moninaisempaa ja pitkdaikai-
sempaa. Miten paljon ndma ovat vaikuttaneet suorituskykyyn ja varsinkin henkiseen
puoleen? Misté saan kuitenkin aina motivaatiota jatkaa harjoituksia ja kilpailemista

vuosi vuoden jélkeen eteenpdin?

Psyykkinen valmennus ja erityisesti se, mitd ihminen ajattelee ja tuntee harjoitus- ja
kilpailutilanteessa, ovat kiinnostaneet minua. Tamé tutkimus perustuu omiin kokemuk-
siini, ajatuksiini ja tunteisiini. Kdytdn aineistonani paivékirjaani, jota olen pitdnyt 1dhes
vuoden ajan. Tyoni on laadullinen, narratiivinen tapaustutkimus, jonka tarkoituksena
on kehittdd omaa toimintaani ja auttaa ymmartimain paremmin itsedni urheilijana,

valmentajana sekd késittelemdin vastoinkdymisia.



2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA METODOLOGISET RATKAISUT

2.1 Minkilainen ihminen olen tutkijana, urheilijana ja valmentajana

Tutkimukseni on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus. Laadullisessa tutkimuksessa
tutkijan asema voi olla hyvin keskeinen. Tutkijalla on toiminnassaan tietynlaista
vapautta, joka antaa mahdollisuuden joustavaan tutkimuksen suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Tutkijalta vaaditaan laadullisessa tutkimuksessa varsin paljon tutkimuksellista
mielikuvitusta, joka voi ilmetd uusien menetelméllisten tai kirjoitustapaa koskevien
ratkaisujen kokeilemisena. (Eskola & Suoranta 2001, 16.) Oman tutkimukseni
lahtokohtana oli psyykkinen harjoittelu, mutta jatkuvien loukkaantumisten johdosta
tutkimus kééntyi enemmaén loukkaantumisten kuvaamiseen ja niistd toipumiseen.
Tutkimukseni alussa tavoitteeni ja intoni olivat korkealla, mutta jatkuvat
vastoinkdymiset suuntasivat tutkimukseni enemmén selviytymistaisteluksi kuin

psyykkisen harjoitusohjelman luomiseksi.

Tutkimukseni on alallaan siind mielessd ainutlaatuinen, ettd olen samalla itse tutkija,
tutkittava henkild, urheilija ja valmentaja. Useaan kertaan tutkimuksen alkuvaiheessa
mietin tédtd roolijakoa, tai oilkeammin omaa péatevyyttdni kaikissa ndissd rooleissa. Suu-
rin kysymykseni koski omaa persoonaani. Miksi minun tarinani kiinnostaisi lukijaa?
Olenko riittdva persoona téllaiseen tutkimukseen, vai pitéisiko tutkimuskohteeksi valita
todellinen huippu-urheilija? Pdddyin kuitenkin lopulta tutkimaan itsedni ja omaa har-
joitteluani. Tutkimukseni pddtarkoituksenani tai toiveenani oli 10ytaa syyt jokavuoti-
seen vammakierteeseeni. Tdssd minulla oli apuna hieroja, fysioterapeutti, ladkéreita ja
kiropraktikko. Kukaan tuskin urheilee ja tekee toitd vuoden ympéri vain loukkaantuak-

seen juuri kilpailukauden kynnyksella.

Jotta tutkimukseni olisi luotettava, tdytyy minun my0s miettid omia esioletuksiani ja
kirjoittaa ne mukaan tutkimukseeni. Esioletuksieni ja arvostuksieni esiintuominen seka
tekemieni ratkaisujen mahdollisimman tarkka kuvaus ja perusteleminen aineistoa kési-
teltdessd lisadvat tutkimukseni uskottavuutta ja luotettavuutta (Eskola & Suoranta

2001, 210).



Olen 28-vuotias mieshenkild. Olen télld hetkelld urheilu-urani kddnnekohdassa. Louk-
kaantumisten pitéisi vahentyd, jotta kilpaurani vield jatkuisi. Motivaatiota on vield jil-
jelld, mutta haluaisin vield joskus kilpailla hyvéssd kunnossa. Oma perheeni ja varsin-
kin isé@ni ovat olleet vahvana tukenani koko urheilu-urani ajan. Usein olen kyll4 saanut
kuulla pyynt6ja lopettaa urani ja tehdd muita hommia — keskittyd koulunkdyntiin ja
muihin asioihin. Sitkedsti olen kuitenkin paittinyt jatkaa, ettei sitten vanhempana tar-

vitsisi jossitella. Perheeni tuki on ollut tirkedi ja se on ollut padosin rahallista tukea.

Olen perheemme nuorimmainen ja minulla on yksi isosisko. Muut perheestimme eivit
ole satunnaisista urheiluharrastuksista lukuun ottamatta itse kilpaurheilullisia. Iséni on
aina ollut urheilusta kiinnostunut ja jaksanut vied4 minua harjoituksiini. Aitini on

enemmankin taiteilijasielu ja jostain olen kiivaan temperamenttini perinyt. Talld hetkel

1a ylivoimaisesti tdrkein ihminen minulle on kuitenkin kihlattuni. Minun kanssani seu-
rustelu on johdattanut hénetkin jélleen harjoittelu- ja kilpakentille ja vield saman lajin

pariin.

Yleisurheilijana tunnen itseni jo kokeneeksi urheilijaksi. Taustalla on nuoruusvuosien

ura jalkapalloilijana. Koin kuitenkin joukkueen rajoittavan minun kehittymisténi urhei-
lijana. Ehdin edeti jo aivan aluejoukkuetason pelaajaksi, kunnes yksilourheilu ja yleis-
urheilu veiviat mukanaan. Edelleen olen innokas jalkapallofani. Usein lajinvaihto takai-
sin jalkapalloon on kéynyt mielessé lukuisten loukkaantumisten vuoksi. Nyt lopullinen

kypsymisprosessi pikajuoksijaksi ja ennen kaikkea 400 metrin aitajuoksijaksi on pdit-

tynyt.

Menestyin nuorempana korkeushypyssa todella loistavasti. Olin aina ikdluokkani yk-
konen tai kakkonen Suomessa melko vahéiselld lajiharjoittelulla. Loukkaantuminen 16-
vuotiaana pakotti minut kuitenkin pikku hiljaa siirtymdén pikajuoksupuolelle. Nilkkani
el yksinkertaisesti kestényt sivuttaisvaantod. Vahitellen lajikseni muodostui 400 metrid
ja 400 metrin aidat. Suuri vaikutus lajivalintaan oli silloisella valmentajallani. Menes-
tys oli kohtalaista ja enndtykseni juoksin vuoden 1998 kesilld. Tosin sekin juoksu pait-
tyi pieneen loukkaantumiseen, mika sotki sitten loppukauden. Kehitys pysédhtyi pahaan
loukkaantumiseen vuoden 1999 tammikuussa. Nilkkani nivelsiteen vaurioituivat niin
pahasti, ettd jouduin pitdimain ladhes kaksi vuotta taukoa kunnon harjoittelusta. Lopulta

kun pédisin vauhtiin, repeytyi vasen takareiteni noin 3-4 kertaa.



Vuosi 2003 néytti jo paremmalta, silld sain urheilla ehjana aina kesédkuuhun asti ennen

kuin vaikeudet alkoivat. Seuraavana vuonna aloitin tdimén tutkimuksen. Hallikausi me-
ni huonosti sitkeén flunssan ja kramppien vuoksi, mutta odotukset kesélle olivat suuret,
koska harjoitusajat olivat huomattavasti paremmat kuin koskaan. Fyysiset tuskat alkoi-

vat kuitenkin toukokuussa ja jatkuivat koko kesdn syksyyn asti.

Oman urheilu-uran liséksi olen my6s valmentaja. Olen kdynyt yleisurheilun seuraval-
mentajatutkinnon ja suorittanut myos muutamia valmennuksen ja testausopin opintoja
Jyviskylan yliopistolla. Oma valmentajaurani on alkanut jo 13-14—vuotiaana, kun kay-
tin videoita hyvékseni kuvaamalla niin huippuhyppédéjien suorituksia kuin omia hyppy-
jani matkalla kohti korkeuksia. Paneuduin jo tuolloin suurella vakavuudella tekniseen
kehittymiseeni, siksi sitd voi kutsua valmentamiseksi. Ensimmainen henkilokohtainen
valmennettava minulle tuli vuonna 1997 ja myds menestystd saavutettiin kiitettavasti.
Valitettavasti myos hinta vaivasivat useat loukkaantumiset pitkin urheilu-uraansa. Tal-
13 hetkelld valmennan vain itsedni ja kihlattuani. Tulevaisuudessa on tarkoitus jatkaa

valmennusta yleisurheilussa ja ehki laajentaa valmennustoimintaa muihin lajeihin.

Jyviskyldssé opiskellessani kehityin niin ihmisend, urheilijana kuin valmentajanakin.
Hallilla padsin harjoittelemaan yhdessé maajoukkuetason urheilijoiden ja valmentajien
kanssa. Olen kokeillut useita eri harjoitusmuotoja ja -menetelmia, joista uskon olevan
hydtya jatkossa. 400 metrin aitajuoksu on niin vaativa laji henkisesti sekéd fyysisesti,
ettd parhaiten harjoittelusta ja siithen vaadittavasta psyykkisestd valmennuksesta saa

tietoa kokeilemalla itse harjoitteita kiytdnndssé.

Pidén itseéni télla hetkelld psyykkisiltd ominaisuuksiltani melko heikkona. Olen kylla
voitontahtoinen ja pddmééritietoinen, mutta kilpailutilanteissa suoritus ei ole ollut odo-
tetunlainen. Usko omaan tekemiseen ja omaan kuntoon katoaa helposti kilpailuissa, jos
on jatkuvia loukkaantumisia taustalla. Yksi tirkeimmista tekijoistd aitajuoksussa on
usko omiin kykyihinséd. Sen voi saavuttaa vain hyvélld pohjatydlla ja hyvilld tehohar-

joitteilla.



2.2 Tutkimusmenetelmiit

Omaa tutkimustani voi kuvata narratiiviseksi laadulliseksi tapaustutkimukseksi.
Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista se, ettd aineisto kerdtdan luonnollisissa,
todellisissa tilanteissa. Pelkistetyimmilldédn laadullinen tutkimus on ilmiasultaan tekstiad
esimerkiksi henkilokohtaisen pdivakirjan pitdmistd. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on
myos tyypillistd sen prosessiluonne. Tutkimustuloksia ei voida pitdé ajattomina ja
paikattomina, vaan historiallisesti muuttuvina ja paikallisina. (Eskola & Suoranta 2001,

15-16.)

Laadullista aineistoa kuvaa myds sen hypoteesittomuus. Tutkija ei tutkimuksen alussa
laadi hypoteeseja, jolloin tutkijalla ei ole pysyvid ennakko-odotuksia tutkimuskohteesta
ja tuloksista. Omassa tutkimuksessani muodostin pienid ennakko-odotuksia psyykkisen
harjoittelun kehittymisestd. Loukkaantumiseen olin varautunut, mutta se ei ollut
tutkimukseni alussa relevantti asia, jolloin sitd en luonnollisesti miettinyt. Omat
kokemukset ohjaavat havaintoja ja merkint6jd ja parhaassa tapauksessa tuovat uusia
ndkokulmia ja uusia ideoita. Laadullisessa tutkimuksessa tulisikin oppia ja yllattya

tutkimuksen kuluessa. (Eskola & Suoranta 2001, 19-20.)

2.2.1 Narratiivisuus

Narratiivisuudella tarkoitetaan tutkimuksessa ldhestymistapaa, joka kiinnittdd huomion
kertomuksiin tiedon vilittdjdna ja rakentajana. Késite narratiivisuus on perdisin latinan
kielestd, jonka substantiivi narratio tarkoittaa kertomusta ja narrare kertomista. Késit-
teelle ei ole vakiintunutta suomenkielistd nimitysté, vaan puhutaan narratiivista, kerto-
muksesta ja tarinasta. Kertomusten ja tutkimusten suhdetta voidaan tarkastella kahdesta
padndkokulmasta: toisaalta voidaan tutkia kertomuksia, toisaalta tutkimus voidaan

kasittdd kertomuksen tuottamiseksi maailmasta. (Heikkinen 2001, 116.)

Heikkisen (2001, 117-118) mielestd tietimisen prosessi perustuu paljolti kertomusten
kuulemiseen ja niiden tuottamiseen. Tulkitsemme koko ajan maailmaa kehittyvéni
kertomuksena, joka saa alkunsa ja liittyy aina uudelleen siihen kulttuuriseen

kertomusvarantoon, jota kutsumme tiedoksi. Y mmérramme itsemme kertomusten
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kautta — toisin sanoen rakennamme identiteettidmme tarinoiden valityksella,

narratiivisesti.

Narratiivisuuden késitettd kiaytetddn tutkimuksissa tarkoittamaan monia eri asioita. Sill&
voidaan viitata tiedonprosessiin sindnsi eli tietdmisen tapaan ja tiedon luonteeseen.
T&lloin narratiivisuus liitetdén usein konstruktivistiseen tiedonkésitykseen. Toiseksi

sitd voidaan kayttidd kuvatessa tutkimusaineiston luonnetta. Kolmanneksi narratiivisuu-
della voidaan viitata aineiston analyysitapoihin. Neljds narratiivisuuden késite on
tutkimuskirjallisuudessa usein liitetty narratiivien kdytdnnolliseen merkitykseen.

(Heikkinen 2001, 118.)

Narratiivisuuden perustavin merkitys liittyy keskusteluun laadullisen tutkimuksen ja
tietdimisen perimmadisestd luonteesta. Narratiivisuus liitetddn yleensd konstruktivismiin
ja postmodernismiin. Konstruktivismi korostaa ndkemystd, jonka mukaan ihmiset
rakentavat eli konstruoivat tietonsa ja identiteettinsd kertomuksen vilitykselld. Jokaisen
thmisen késitys omasta itsestddn on alati kehittyva kertomus, joka rakentuu ja muuttaa
muotoaan koko ajan. Konstruktivismin peruslause on, ettd ihminen rakentaa tietonsa
aikaisempien kokemustensa ja tietojensa varaan. Ndkemys asioista muuttaa muotoaan
sitd mukaa kuin ihminen saa uusia kokemuksia ja keskustelee muiden ihmisten kanssa.
Postmoderni tiedonkasitys hylkda perinteisen objektivistisen todellisuuskisityksen,
jonka mukaan on olemassa vain yksi todellisuus ja sitd koskeva totuus. Postmodernin
ajattelutavan mukaan tietiminen liittyy aina johonkin kontekstiin, aikaan, paikkaan,

sosiaaliseen kenttdin ja ndkokulmaan. (Heikkinen 2001, 119-120.)

Toiseksi narratiivisuutta on kéytetty kuvailtaessa tutkimuksen materiaalia, aineiston
laatua. Yleisesti kerrontaan perustuvaa narratiivista aineistoa ovat esimerkiksi haastat-
telut, péivikirjat, eldménkerrat ja muut dokumentit. Sanan vaativammassa merkityk-
sessd narratiiviselta aineistolta edellytetdéin enemmaén kertomuksen tunnuspiirteita.
Tarinalla on alku, keskikohta ja loppu seki ajassa etenevid juoni. Omassa tutkimukses-
sani olen pyrkinyt toteuttamaan jalkimmaisid vaatimuksia. Kertomuksessani on selked

alku, keskikohdassa tapahtuva loukkaantuminen ja lopussa loukkaantumisten kanssa

taisteleminen. (Heikkinen 2001, 121-122.)
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Narratiivisuudella voidaan viitata myds aineiston kisittelytapaan. Téll6in aineisto
jaetaan kahteen kategoriaan: narratiivien analyysiin ja narratiiviseen analyysiin. Narra-
tiivien analyysilld tarkoitetaan kertomusten luokittelua erilaisiin luokkiin esimerkiksi
tapaustyyppien, metaforien tai kategorien avulla. Narratiivisessa analyysissa tarkoi-

tuksena on tuottaa uusi kertomus aineiston pohjalta. (Heikkinen 2001, 122-124.)

Omassa tutkimuksessani narratiivisuus oli koko ajan yhtend tirkeimmista 1dhtokoh-
dista. Huomion kohdistuminen ihmisen autenttisiin kertomuksiin erottaa narratiivisen
tutkimuksen perinteisemmisté laadullisista tutkimuksista, joissa tietoa kerdtddn ennalta
suunniteltujen ja jdsenneltyjen haastattelukysymysten tai kyselylomakkeiden seké
osallistuvan tai suoran havainnoinnin avulla. Tutkimus on usein dialogista — omassa
tutkimuksessani kdvin keskusteluja harjoituskavereideni, kihlattuni seké fysioterapeut-
tien, hierojan ja ladkareiden kanssa. Samalla kirjoitin omia tuntemuksiani ylés paiva-
kirjaani, jolloin pystyin myos tutkimuksen kirjoittamisvaiheessa keskustelemaan”
oman aineistoni kanssa. Narratiivisen tutkimuksen vahvuutena on yksil6llisyys. Narra-
titvinen tutkimus ei pyri objektiiviseen ja yleistettdvadn tietoon, vaan paikalliseen,
henkil6kohtaiseen ja subjektiiviseen tietoon. Tieto muodostuu moniddnisempéna ja
kerroksellisempana, joukkona pienid kertomuksia, eikd pelkisty yhteen, universaaliin ja
monologiseen “suureen kertomukseen”, joka toimii usein my0s vallan ja manipuloinnin

vilineend. (Heikkinen 2001, 126-127.)

2.2.2 Tapaustutkimus

Tapaustutkimukselle on tyypillistd tuottaa yksityiskohtaista tietoa yksittdisestd tapauk-
sesta. Se pyrkii vastaamaan kysymyksiin miten ja miksi. Laadullinen tapaustutkimus
keskittyy usein enemmén prosessiin kuin lopputulokseen, koko ympéristoon siita
eristettyjen yksikoiden sijaan sekd uuden oivaltamiseen vanhan teorian todentamisen
sijaan. Aineistonkeruussa voidaan kayttdd monipuolisia menetelmié ja usein pyritddn
nimenomaan kuvailemaan ilmi6té. (Saarela-Kinnunen & Eskola 2001, 159-160; Syrjéla

& Numminen 1988, 175.)

Tapaustutkimus voidaan maaritelld empiiriseksi tutkimukseksi, jossa tutkitaan nyky-

hetkessé tapahtuvaa ilmi6té todellisessa eldméntilanteessa, sen omassa ymparistossa.
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Yleensi tapaustutkimus kohdistuu nimenomaan yhteen tapaukseen. Tutkimuksen
kohde voidaan valita monella tavalla. Tapaus voi olla tyypillinen ja edustava — toisaalta
tapaukseksi voidaan valita ainutkertainen ja poikkeava tai poikkeuksellisen paljastava

ja opettava tapaus. (Eskola & Suoranta 2001, 65.)

Tapaustutkimuksessa kokonaisvaltainen ymmaértdminen on yleistamisti tarkeampaa.
Tapauksen yksityisyydestd huolimatta tapauksen monipuolinen erittely voi sisdltdd
aineksia yleistyksiin; kuinka hyvin tapaustutkimus on kuvattu tai kuinka onnistuneesti
se on kisitteellistetty. (Eskola & Suoranta 2001, 65-67; Syrjdlda & Numminen 1988,
175.)

Tutkimus on valintojen tekemisti ja tapaustutkimuksessa tutkimusprosessin tulee
ndkyd, jotta lukija saa selville, miten johtopddtoksiin on tultu. Tapauksen valitsemis-
prosessi on myo0s kerrottava, koska tutkimuksen kohteen valinta perustuu teoreettiseen
tai kdytdnnon intressiin. Tutkimuksen valintaan saattavat vaikuttaa myos muut asiat
kuten sattuma, tapauksen saatavilla olo tai aineisto voi olla jo valmiina. (Saarela-
Kinnunen & Eskola 2001, 160-161.) Tamin tutkimuksen kohteena olen mina
urheilijana ja valmentajana, mutta samalla my0s péivékirjani kautta tunteideni ja

ajatusteni kirjoittajana.

2.3 Aineiston analysointi

Siséllonanalyysia voidaan pitdéd perusanalyysimenetelménd laadullisessa tutkimuk-
sessa. Sitd voidaan pitdd paitsi yksittdisend metodina myos véljana teoreettisena
kehyksend, joka voidaan liittdd erilaisiin analyysikokonaisuuksiin. Analyysivaiheessa

tutkimuksen eteneminen on seuraava (Tuomi & Sarajirvi 2002, 93-94):

1. Paatd, mika tdssd aineistossa kiinnostaa.
2a. Kéy ldpi aineisto, erota ja merkitse ne asiat.
2b. Kaikki muu jdi pois tédstd tutkimuksesta.

3. Luokittele, teemoita tai tyypittele aineisto.

4. Kirjoita yhteenveto.
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Luin aineistoni muutaman kerran lapi. Jo ennen aineistoni lukemista loukkaantumis-
teema oli noussut yhdeksi tdrkeimmistd asioista aineistossani. Toinen tirked asia oli
psyykkinen valmennus, joka oli padteemana tutkimuksen alussa. Kerdsin aineistostani
kaikki nditd teemoja késittelevit kohdat ja hylkdsin muut. Aineiston luokittelu oli téssa

tapauksessa todella helppoa, koska péédteemat toistuivat jatkuvasti.

Jo ennen aineiston analysointia olin hakenut loukkaantumiseen liittyvid aikaisempia
tutkimuksia seka kirjallisuutta. Psyykkinen harjoittelu oli tidsséd vaiheessa jdényt taka-
alalle, vaikka se oli ollut tutkimuksen tirkein teema sen alkuvaiheessa. Péivékirjaani
lukiessani huomasin kuitenkin myds psyykkisen valmennuksen ja psyykkisten tekijoi-
den olevan merkittdvissa roolissa omassa tutkimuksessani. Tutustuin jilleen myos

tdman alan aikaisempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen.

Muodostin omasta tarinastani uutta kertomusta. Loogisin vaihtoehto oli toteuttaa narra-
tiivinen kertomus kronologisessa muodossa. Tassé pysyinkin muutamaa poikkeusta
lukuun ottamatta. Omalla tarinallani on selkeéd huippukohta, joka ilmenee loukkaantu-
misena. Sisdllonanalyysissd on kolme erilaista variaatiota toteuttaa analyysi. Jo tutki-

muksen alkuvaiheessa olin pddtynyt kiyttdimaan osittain teoriasidonnaista menetelméaa.

Teoriasidonnaisessa analyysissa analyysiyksikot valitaan aineistosta, mutta siiné aikai-
sempi tieto ohjaa ja auttaa analyysia. Kaikkiaan analyysista on tunnistettavissa aikai-
semman tiedon vaikutus, mutta aikaisemman tiedon merkitys ei ole teoriaa testaava
vaan pikemminkin uusia ajatuksia muodostavaa. Teoriasidonnaisen analyysin paittelyn
logiikassa on kyse abduktiivisesta pééttelystd. Tutkijan ajatteluprosessissa vaihtelevat
aineistoldhtdisyys ja valmiit mallit. Tutkija pyrkii yhdistelemaén néité toisiinsa ja

saattaa syntya jotain uuttakin. (Tuomi & Sarajdrvi 2002, 95-97.)

2.4 Tutkimustehtavit

Tarkoituksenani oli suunnitella ja toteuttaa psyykkisen valmennuksen ohjelma 400
metrin aitajuoksijoille. Tutkimusaineiston keruuseen kdytin pdivékirjaa. Piddn edelleen
paiviakirjaa, mutta tutkimukseeni kdytin siitd 31.3 - 31.8.2004 vilisend aikana kirjoit-

tamani merkinnét. Aineiston laajuus on 49 sivua (rivivili 1,5). Tutkimukseent liittyviad
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tirkeitd kasitteitd ovat psyykkinen valmentautuminen, valmentaminen, loukkaantumi-
nen, 400 metrin aitajuoksu seki psyykkiset tekijat. Tutkimuksessani on tarkoituksena
tutkia psyykkisten tekijoiden vaikutusta urheiluuni ja kokemuksiani loukkaantumisen
aikana. Harjoitteluni tdhtdd 400 metrin aitoihin, joten tarkoituksenani on selittdd myos

sithen liittyvid psyykkisid vaatimuksia niin lukijalle kuin my®0s itselleni.

Olen viimeisen 4-5 vuoden aikana tutustunut paljon psyykkisen valmennuksen mene-
telmiin ja saanut niistd paljon hyotya niin urheilijana kuin valmentajana. Tutkimuksen
tavoitteena oli saada aikaiseksi psyykkinen ohjelma harjoitus- ja kilpailutilannetta var-
ten. Loukkaantumisen vuoksi ohjelma ja tutkimukseni suunta kuitenkin hieman muut-
tuivat. Pyrin kuvaamaan, tulkitsemaan ja ymmaértimédn pitimaéni péivikirjan pohjalta
tunteita, ajatuksia ja kokemuksia, joita koin loukkaantumista ennen, sen aikana ja jél-
keen. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (1997, 155) mukaan laadullinen tutkimus
muotoutuu tutkimuksen edetessd. Tutkimustehtivit tismentyvét ja saattavat muuttua

kuten omassa tutkimuksessani.
Tutkimukseni on hyvin subjektiivinen, koska itse toimin tutkimuksessa niin monessa
tehtédvissd. Tutkimustehtévd on saanut lopullisen muotonsa oman ymmarrykseni lisdén-
tyessd, kirjallisuuden ja oman ajatteluni vuorovaikutuksena. Pdivékirjastani nostan
esiin pari hallitsevaa teemaa, jotka nousivat esiin tutkimuksessani:

1. Miten kéytin psyykkistd valmennusta 400 metrin aitajuoksussa?

2. Miten psyykkinen valmennus toimi kohdallani loukkaantumisen aikana?

3. Miten kasvoin henkisesti urheilijana ja valmentajana timén prosessin aikana?
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3 400 METRIN AITAJUOKSUN FILOSOFIAA

400 metrin aitajuoksua voi pitdd yhtend kovimmista yleisurheilulajeista. Urheilijan
pitéé ottaa monta asiaa huomioon jo kilpailuun valmistautuessaan. Jo pelkkd 400 met-
rin siledn juokseminen on raaka matka, mutta aitajuoksussa juoksijan pitdé vield ylittada
tasaisin vdlimatkoin asetetut 10 aitaa. Tdma tarkoittaa sitd, ettd aiturin pitdd suunnitella
oma juoksunsa etukiteen. Yksi oleellisimpia tekijoitd aitajuoksutekniikassa on askelten
sadtely. Lahtojuoksu pitdéd sopia ensimmadiselle aidalle, samoin aitojen vélissé tulee
juosta sen pituisin askelin, ettd juoksu on sulavaa ja askelia litkaa lyhentdmétté (sipsut-
tamatta) tai venyttdmétta padsee sopivalle ponnistusetdisyydelle aidasta. (Torim 1991,

122.)

Askelmaiira 1ahdostd ensimmaiselle aidalle ja aitojen vilissa riippuu yksilollisesti juok-
sijan askelpituudesta. Miespuoliset huippujuoksijat kiyttavét yleensd 20-21 askelta
ensimmadiselle aidalle ja ensimmaisiin véleihin 13 askelta. Télloin askelpituuden tulee
olla noin 240-250 cm. Itse juoksen tavallisesti 15 askeleella ensimmadiset vilit, jolloin
askelpituudeksi tulee noin 215-220cm. Telineiden asetus riippuu siitd kumminpéin
juoksija aitoo ensimmaéisen aidan. Itse ponnistan ensimmadiselle aidalle oikealla jalalla
ja kdytin 21 askelta 1dhtokithdytykseen. Télloin telineissd tdytyy olla vasemman jalan

edessé. (Torim 1991, 122-123.)

Aitajuoksun mielenkiintoa ja haastavuutta lisdd aitojen vélien juoksu. Parittomilla
askelrytmeilld (esimerkiksi 13- ja 15-askelta) aidotaan aina ponnistaen samalla jalalla
aidalle. Jos kdytetddn parillista askelrytmié (14- ja 16-askelta), aidotaan joka toinen aita
oikealla ponnistaen ja joka toinen vasemmalla ponnistaen. Tdma lisdé aitajuoksun
vaativuutta, silld juoksijan on hallittava molemminpuolinen aitominen riittdvén hyvin.
Askelrytmien vaihtuessa juoksun aikana menetetdin usein jonkin verran aikaa. Lihes
poikkeuksetta aitajuoksijan juoksunopeus hidastuu matkan aikana ja luonnollisesti
parhaan tuloksen saavuttaa mahdollisimman vahéiselld nopeuden hidastumisella. Tadma

edellyttdd hyvaa aitatekniikkaa sekd askelrytmien hallintaa. (Torim 1991, 123-124.)

Askelpituus lyhenee loppua kohden, miké pakottaa juoksijan muuttamaan askelryt-

midédn. Yleensd askelrytmid vaihdetaan viimeistiddn 5.-7. aitojen kohdalla. Joissakin
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harvoissa tapauksissa juoksija saattaa juosta maaliin asti vaihtamatta rytmid. Esimerk-
kina téillaisesta on legendaarinen Edwin Moses, joka pystyi parhaimmillaan juokse-
maan koko 400 metrid 13-askelrytmilld. Optimaalisen tuloksen saavuttamiseksi askel-
rytmid olisi hyvd muuttaa vain yhden askeleen verran. Esimerkiksi Suomen Ari-Pekka
Lattu juoksee ensimmaiset kuusi aitaa 13-askeleella ja loput 14-askeleella. On myos
urheilijoita, jotka kokevat toisinpdin aitomisen liian haasteellisena, jolloin askelrytmid
joudutaan muuttamaan kahden askeleen verran. Aitaviliin lisdtadn yksi askelpari,
jolloin aitomista voidaan jatkaa koko matkan ajan ponnistaen samalla jalalla aidalle.
Harkittu ja oikea-aikainen askelrytminmuutos sddstdd voimia, hidastaa véhemmén
juoksunopeutta ja vauhdin sdilyttiminen juoksun loppuun asti on helpompaa. (Torim

1991, 124-125.)

Aitojen vilijuoksukin vaatii oman tekniikkansa. Ensimmaiselle aidalle tullaan kovalla
vauhdilla, jolloin ensimmdisen aitavélin aikana vauhti on kovimmillaan. Tall6in myds
askeltiheys on suurin. Mitd pidemmaélle matka etenee, sitd enemmén nopeus ja askelti-
heys vihenevit, koska juoksija luonnollisesti vasyy. Askeleen tai kahden askeleen
lisddminen aitaviliin tapahtuu sujuvimmin toisessa kaarteessa 6. tai 7. aidan jélkeen.
Erityisesti jos juoksija lisdd askelparin, tulisi hinen juosta kaarteen ulkoreunassa,
jolloin matka on pidempi kuin sisdreunaa pitkin juostessa. Télloin kaksi lisdaskelta
mahtuvat aitavélille paremmin ja véltetdin aidalletulossa sipsuttamista. Luonnollisesti
juoksijan pitdé heti aidan ylittdmisen jdlkeen hieman tihentda ja lyhentéda askelia, jotta
seuraavalle aidalle tulo on luontevaa ja vauhtia ei jarruteta juuri ennen aitaa. (Torim

1991, 125-126.)

Juoksuaskelten sddtelystd aitavéleissd on tehtdva suunnitelma ennen jokaista kilpailu-
starttia. Juoksijan pitdd ottaa huomioon useita asioita suunnitellessaan kilpailuaan.
Ratkaisevaa on se, miten kilpailuun on valmistauduttu. Miten on harjoiteltu tekniikkaa,
jotta on varmuutta ja uskoa omaan juoksuun. Toinen térked asia on tuuli ja sen suunta.
Puhaltaako tuuli takasuoralla vastaan vai myotaisesti. Liséksi radan ominaisuudet ja
kilpailujen luonne saattavat muuttaa kilpailutaktiikkaa. Perusperiaatteena on hyva pitdéd
sitd, ettd hyvén tuloksen saavuttamiseksi olisi hyodyllistd juosta aitavélit ja matka

kokonaisuudessaan mahdollisimman pienelld askelméaarélld. (Torim 1991, 125-126.)



17

TAULUKKO 1. Esimerkkejd huippujuoksijoiden askelméiristd 400 metrin

aitajuoksussa:

Juoksija Tulos 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. Maali Yhteensd
E.Moses  47.02 20 13 13 13 13 13 13 13 13 13 16 153
F.Sanchez 47.63 21 13 13 13 13 14 14 15 15 15 18 164
McFarlane 48.00 21 13 13 13 13 13 14 14 14 15 18 161
N. Keita 4826 20 12 12 12 13 13 13 13 13 13 17 151

F.Halkia  52.77 23 15 15 15 15 15 15 15 16 16 18 178
Pechonkina 53.31 22 15 15 15 15 15 15 17 17 17 20 183

Omat askeleeni ennétysjuoksussa:

Thamaki 55.05 22 15 15 15 15 15 15 15 16 16 19 178

Huom. Askelmiéristd puuttuu niin sanottu aidan ylitysaskel. Todellisuudessa askelten

kokonaismaéaira on 10 askelta enemmaén kuin kuvatussa taulukossa.

Todellisuudessa kilpailusuunnitelma vaihtelee hyvin vihén kilpailukauden aikana.
Joskus esimerkiksi loppusuoran vastatuuli saattaa lisitd yhden askeleen viimeiseen
aitaviliin, mutta padsdintoisesti taktiikka pysyy samana kilpailusta toiseen. Myods
kovalla tuulella takasuoralla voi olla merkitystd juoksutaktiikkaan. Esimerkiksi jos
juoksee normaalisti 14-askeleella ensimmadiset viisi aitaa ja aitavilin joutuu juokse-
maan pitkélld askeleella, niin on jirkevad muuttaa taktiikkaa, jos takasuoralla on kova

vastatuuli. Talloin juoksijan kannattaa juosta alusta 14dhtien 15-askeleella tehokkaasti.

Kuten ylldolevasta talukosta kdy ilmi, aina ei nopeimmin juokse kuitenkaan aituri, joka
on ottanut vdhiten askelia. Edwin Moseksella on hyvin pitkit jalat, jolloin hdnen
askeleensakin olivat kilpaillessaan hyvin pitkdt. Naman Keita on 196cm pitké ja myds
pitkdjalkainen. Hén pystyy juoksemaan ensimmadiset vélit 12-askeleella, mika kaytan-
nossd merkitsee sitd, ettd askelpituus on noin 260cm. Esimerkiksi timéin hetken

parhaan aiturin Felix Sanchezin (178cm pitkd) ei todennédkoisesti ole edes mahdollista
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juosta vileja 12-askeleella. Yksi silmiin pistdva seikka on se, ettd esimerkiksi Sanchez
ja naisten olympiavoittaja Fani Halkia juoksevat seitseménnelté aidalta kahdeksannelle
aidalle molemmat 15-askeleella. Sanchezin tehokas rytminvaihto tapahtuukin juuri
toisen kaarteen lopussa, jolloin hdn tehokkaalla rytminvaihdoksella pystyy séilyttiméén

vauhtiaan paremmin kuin kilpakumppaninsa.

Aitakorkeudet ovat miehilld 91,4cm ja naisilla 76,2cm. Aidan ylittdmisen periaatteet
ovat samat kuin pika-aidoissakin. Matalammat aitakorkeudet ja hitaammat juoksu-
nopeudet vaativat kuitenkin vastaavasti vahdisempad energisyytta ja litkelaajuutta
aidan ylityksessd. (Huomioitavaa on kuitenkin se, ettd miesten 400m aitojen maailman-
ennityksessd keskivauhti 8.55m/s on nopeampi kuin 110m aidoissa 8.52m/s). 400
metrin aidoissa tarkeintd on se, ettd aidan ylitys sopeutuisi juoksun kokonaisuuteen eli

varmistaisi juoksun jatkuvuuden. (Torim 1991, 125-126.)

Koska pitkissé aidoissa ylitetddn noin puolet aidoista kaarteessa, on aidan ylitys

edullisempaa tehda oikealla jalalla ponnistaen. Se mahdollistaa juoksun lyhinta tietd —
radan sisdreunaa pitkin — tarvittaessa vain kymmenkunta senttid vasemmanpuoleisesta
rataviivasta. Vasemmalla jalalla ponnistavan juoksijan on pakko juosta radan keskelld,
muuten jalan polvi tai jalkaterd ohittaisi aidan sddntdjenvastaisesti. Esimerkiksi Petteri
Pulkkinen (ennitys 49.85) hyléttiin juuri timin vuoksi Kalevan kisoissa 1997. Juokse-
minen radan keskelld kuitenkin lisda aitojen vilistd matkaa kaarteessa ja samalla koko

juostavaa matkaa. (Torim 1991, 126.)
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Kuva 1. Tutkija tyossddn — aitomista kaarteessa

Oikealla jalalla aidalle ponnistettaessa on myds helpompi siilyttdd noja kaarteessa
sisddnpdin sekd juoksunsuunnan kaarevuus. Tdmén vuoksi suunnataan ponnistus ja
samanaikaisesti eteenvietivi, ulkokurvin puoleinen, kisi ja olkapéé aidallesyoksyssa
enemman vasemmalle sisékurviin pdin. Siksi olisikin edullista juosta ainakin ensim-
mainen kaarre ponnistaen oikealla jalalla aidalle. Téll6in ensimmdiinen aitavali

juostaisiin parittomalla askelmaarilld. (Torim 1991, 126.)

Pitkien aitojen taktiikkaa suunnitellessa tirkeédssad asemassa askelrytmin séételyn lisdksi
on osata valita oikea juoksunopeus ja sen erehtyméiton hallinta. Liian hitaasti ei voi
matkaan ldhted, koska lopussa ei ole mahdollista saada kiinni alussa menetettya aikaa.
Toisaalta liian kova aloitus saattaa aiheuttaa niin kovan kangistumisen lopussa, etti
jopa aidan ylittiminen saattaa tuntua ldhes ylivoimaiselta tehtdvéltd. (Torim 1991,

126.)

Aiturit voidaan myos jakaa kahteen ryhméén. Puhutaan kestidvyystyyppisesti aiturista,
joka on my6s hyvé 800 metrin juoksija. Suomalaisista kestdvystyypin aitajuoksija on
esimerkiksi Ari-Pekka Lattu. Sprintterityyppinen aituri on enemman pikajuoksijatyyp-
pi, joka parjad hyvin myos lyhyemmilld pikamatkoilla, esimerkiksi Petteri Pulkkinen.
Aitajuoksunndtyksessd Lattu on puoli sekuntia vertailussa parempi, mutta 100 metrid

Pulkkinen on juossut 10.80 ja Lattu 11.59. 200 metrid 21.75 ja 22.89. Taytyy kuitenkin
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todeta, ettei Lattu ole juossut kyseisid matkoja aivan huippukunnossaan olleessaan.
Kestivyystyypin pitdisi juosta ensimmadinen 200 metrid noin kaksi sekuntia huonom-
min kuin oma ennétys. Sprintterityypilld vauhti on samaa luokkaa, mutta paremman
nopeutensa ansiosta aika on 2,5-3 sekuntia ennétystd hitaampi. Jilkimmaéinen puolisko
pitéisi pystyd juoksemaan vain 2-3 sekuntia ensimmaistd 200 metrid hitaammin. Tadma
vaatii riittdvaa teknisti ja taktista osaamista seké erinomaista lajikohtaista kestdvyytta.

(Torim 1991, 128.)

TAULUKKO 2. Esimerkkeja véliajoista Soulin olympialaisten (1988) miesten
finaalista (E. Ozolinin ja V. Balsevitshin mukaan, Torim 1991, 129):

Nimi l. 2. 3. 4 5. 6. 7. 8. 9. 10.  maali
Phillips 5,80 9,63 13,13 16,97 20,93 24,98 29,14 33,18 37,45 41,99 47,19
DiaBa 5,96 9,60 13,33 17,13 21,01 25,06 29,26 33,44 37,83 42,27 47,23
Moses 5,89 9,56 13,32 17,16 21,00 25,01 29,08 33,26 37,60 42,18 47,56
Young 6,07 9,72 13,40 17,20 21,09 25,13 29,25 33,46 37,94 42,61 47,94

Huomiota: 200 metrin véliaikaa ei nde suoraan taulukosta, silld 5. aidalla on juostu 185
metrid ja 6. aidalla 220 metrid. Yksinkertaisella laskukaavalla voidaan arvioida
juoksijoiden 200 metrin viliaikojen olevan noin 22,70-22,80. Talloin viimeiset 200

metrid Phillips ja Dia Ba juoksivat noin 24,5, Moses noin 24,8 ja Young 25,1.
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4 TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Psyykkisen valmennuksen avulla kohti huippusuoritusta

Aloitin pdivikirjan kirjoittamisen 31.3.2004. Olin todella innoissani ja motivoitunut.
Kavin keskusteluja professori Taru Lintusen ja psykologi Timo Renforsin kanssa tilan-
teestani ja tavoitteistani. Hallikausi oli mennyt pieleen jatkuvien sairastelujen vuoksi ja
se nikyikin harjoituksissa aluksi. Missdén vaiheessa ei motivaatio ja usko omaan on-
nistumiseen kesélla horjunut, vaan luotin itseeni ja uskoin péadsevéni vield hyvain kun-

toon.

"Tdlld hetkelld olen visynyt. Osittain flunssan jdlkiseurauksena, osittain lukemisesta ja
reissaamisesta. Lisdksi tunnen itseni henkisesti vajavaiseksi treenin kannalta, koska
tdrkeitd treenejd on jddnyt tekemdttd tdssd vililld. Kuitenkin kaikki on vield mahdollis-
ta ja kiinni kurottavissa. Kauden tdrkeimpddn kilpailuun on aikaa neljd kuukautta ja
siind ajassa pystyn varmasti menemddn paljon eteenpdin - ainakin psyykkisessd har-

Jjoittelussa. ” 31.3.2004

Tutkimukseni péétarkoituksena oli psyykkinen valmennus. Olin jo 28.10.2003 tehnyt
itselleni psyykkisen harjoituksen ohjelman harjoituksiini. Siind olen késitellyt omasta
mielestani itselleni tirkeitd asioita, joita pitdisi ottaa huomioon henkisessd valmistau-
tumisessa harjoitukseen, sen aikana ja sen jdlkeen. Varsinkin keskittyminen harjoituk-
siin pitdd olla aina sataprosenttinen. Keskittymisen avulla urheilija kohdentaa henkiset
voimavaransa suorituksen tueksi ja pystyy hallitsemaan ulkoisten tekijoiden aiheutta-

mia hiirioitd suoritustilanteessa (Heino 2000, 231.)

Narhi ja Frantsi (1998) toteavat useimpien urheilijoiden pystyvin keskittymédéin hyvin,
kun yleisvire on positiivinen ja luottavainen eikd mielessd ole negatiivisia tunnelatauk-
sia. Harjoitus- ja kilpailutilanteessa on aina hiiritsevié ulkoisia tekijoita joihin ei voi
vaikuttaa, mutta sen sijaan voi valita tavan, miten néihin asioihin reagoi. Keskittymis-
kyvyn harjoittelemisella pyritdan kehittdimaan kykya hallita kontrolloitavissa olevia
tekijoitd. Suoritukseen vaikuttavat viretila, visymys ja jannitys. Keskittymisen kannalta
tirkein hetki on yleensd juuri ennen suoritusta, jolloin keskittymisen pitdé olla par-

haimmillaan. (Weinberg & Gould 2003, 352-353.)
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“Neljdnnen (vedon) jilkeen jalat olivat jo aika hapoilla ja fiilis ei ollut kauhean hyvd.
Sain kuitenkin tsempattua itseni hyvddn fiilikseen ennen viimeistd vetoa. Positiivinen
ajattelu ja tsemppaaminen toimivat tdilld kerralla uskomattoman tehokkaasti. Jo kaar-

rejuoksussa tunsin melkein lentdvini heh..” 2.4.2004

400 metrin moninkertainen maailmanmestari ja olympiavoittaja Michael Johnson on
todennut keskittymisestéén kilpailussa seuraavasti: ”Olen oppinut sulkemaan pois
kaikki epdolennaiset ajatukset radalla. Keskityn vain olennaiseen — radalla, kilpailussa,
telineissd, asioihin joita minun tdytyy tehda. Yleiso haihtuu ymparilténi ja en huomioi

vastustajiani. On vain mini ja tdma yksi rata.” (Weinberg & Gould 2003, 352).

4.1.1 Rentousharjoittelun avulla rentoutta suorituksiin

Suoritukseni parantamiseksi tein myds rentoutusharjoittelua. Rentoutumisella tarkoite-
taan unenkaltaista, psyykkisessd valmennuksessa tarkoituksellisesti aikaansaatua tilaa.
Tila voidaan saada aikaiseksi psyykkisen valmentajan ohjeiden mukaan, kuunnellen tai
itsesuggestiolla, kdskyjd ja mielikuvia antaen. (Nérhi & Frantsi 1998.) Autogeeninen
rentoutumismenetelmé on saksalaisen Johannes Schultzin kehittelemd. Autogeenisessé
menetelmissi keskitytddn kuhunkin lihakseen yksitellen. Tarkoituksena olisi tuntea
lihaksen painoa, ldimp64 ja rentoutumista. Menetelmé on enemmankin itsehypnoosin
kaltainen kuin mentaalinen tekniikka. (Weinberg & Gould 2003, 270.) Itse kéytin 14-
hinné autogeenistd menetelméad, jolloin keskityin rentoutumisen aikana eri lihaksiin ja

pyrin rentouttamaan niita jarjestelmaéllisesti.

Jones (1993) opetti huipputason squashpelaajalle psyykkistd rentoutumista. Harjoitus
aloitettiin 20 minuutin harjoituksilla, joilla pyrittiin saavuttamaan syvé rentoutumisen
tila. Kun urheilija oppi tekniikan, kdytettiin sitd kerran tai pari kertaa viikossa, ei kui-
tenkaan kilpailupédivind. Tdmén jélkeen opeteltiin tekniikka, jossa rentoutuminen ei
ollut yhtd syvaa ja kestoltaan se oli viisi minuuttia. Tatd tekniikkaa voitiin kayttda
my0s kilpailupédivind, mutta ei endé tuntia ennen kilpailusuoritusta. Viimeisessa vai-
heessa rentoutus suoritettiin muutamassa sekunnissa, muutaman syvin uloshengityksen

avulla sekd mantra-sanan toistolla, kuten esimerkiksi “rentoudu”.
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“Itse ajattelin nyt ensimmdiselld viikolla keskittyd kehoni rentouttamiseen autogeeni-
sesti ajatusten kohdistamisella kuhunkin lihakseen. Kdytdn taustamusiikkina klassista

musiikkia.” 1.4.2004

Rentoutuminen on urheilusuorituksen kannalta olennainen tekijé. Rentoutusharjoituk-
sen avulla tehostetaan hermo-lihasjérjestelmén toimintakykyé. Rentoutusharjoittelun
avulla voidaan edistdd hermoston ja lihassolujen palautumista ja ennaltachkaisté fyysis-

td ja psyykkisté ylirasitustilaa. (Liukkonen 1997, 210.)

Itselldni oli tarkoituksena yhdistdd vield mielikuvaharjoittelua rentoutumisen yhteyteen,
mutta ensimmaiselld kerralla se ei onnistunut. Sen huomion tein, ettd musiikin valinnal-
la on merkitystd. Luonnollisesti myds paikan ja asennon pitéé olla itselleen sopivat.
Vaikka ensimmdiinen kerta ei ollut onnistunut, niin jatkossa tulokset olivat paljon posi-

tiitvisemmat.

“Ensimmdinen rentoutumisharjoitteluni ei onnistunut aivan tdydellisesti, mutta aika
hyvin kuitenkin. Onnistuin mielestdni hyvin rentoutumaan autogeenistd rentoutumis-
menetelmdd kdyttden, vaikka alussa olikin pienid vaikeuksia keskittymisen kanssa. Vai-
vuin syvddn rentoutumistilaan, mutta musiikin olin valinnut hieman vddrin ja havah-
duin sieltd liian terdvien torven tordysten ja liian massiivisen barokkimusiikin tahdissa.
Se hieman drsytti. En tiedd torkahdinko jopa, mutta mielikuvaharjoitusta en pddssyt
lainkaan toteuttamaan, koska musiikki hermostutti ja hyvd rentoutustila hdvisi sen

myoétd. Kuitenkin jdi ihan positiivinen fiilis tdstd ensimmdisestd kerrasta.” 1.4.2004

4.1.2 Mielikuvaharjoittelu osana tekniikkaharjoittelua

Keskittymis- ja rentoutusharjoittelua tirkedmpana pidan mielikuvaharjoittelua. Siksi
omassa psyykkisessd valmennuksessa painotin paljon titd osa-aluetta. Mielikuvahar-
joittelulla urheilija voi luoda positiivisia onnistumisen kokemuksia ja valmistautua tu-
leviin kilpailuihin. Mielikuvaharjoittelu yhdistetddn yleensd rentoutusharjoitteluun,

koska tilloin fyysinen jannittyneisyys on vdhdisempaa ja voi rauhassa keskittyd mieli-



24

kuviin. Harjoittelun on todettu parantavan keskittymiskykyé, alentavan jannittyneisyyt-

td sekd kasvattavan itseluottamusta. (Weinberg & Gould 2003, 284-286.)

Olen tehnyt aiempina vuosina jonkin verran mielikuvaharjoittelua. Yleensa harjoituk-
seni olen suorittanut juuri hyvin rentoutuneessa tilassa. Kokeilin my0s erilaisempaa
lahestymistapaa mielikuvaharjoitteluun. Weinbergin ja Gouldin (2003, 285) mukaan
mielikuvaharjoitteluun pitdisi yhdistdd mahdollisimman monta aistia. Kinesteettinen
aisti on erityisen tirked, koska se siséltdd tunteet kehon asennosta tai litkkeestd. Vaikka
mielikuvaharjoittelu yleensd ymmarretddn pelkistddn suorituksen visualisoinniksi aja-

tuksissa, niin kokeilin samaa jopa juostessani. Idean tdahén sain Orlickin (1990) kirjasta.

“Tarkoituksena oli tehdd hieman mielikuvaharjoituksiakin ja hieman niitd koetin. Luin
Orlickin kirjasta, ettd mielikuvat toimisivat paremmin itse paikan pddlld toteutettaessa
Jja liikkeitd mallaamalla kuin sdngyssd kertaamalla. No ainakin aluksi ndin olisi tehtd-

vd, jotta pddsee oikeaan fiilikseen.” 6.4.2004

“Kokeilin avausvedoissa jopa sellaista, ettd juoksin osan matkaa silmdit kiinni ja koetin
tuntea ja hahmottaa omia liikkeitdini ja juoksuani tulevia mielikuvaharjoituksia var-

ten.” 6.4.2004

Mielikuvaharjoittelun toimivuudesta on tehty tutkimuksia. Murphy, Jowdy ja Durtschi
(1990) tekivit kyselyn, jonka mukaan 90% Yhdysvaltojen urheilijoista kayttivit mieli-
kuvaharjoittelua osana omaa harjoitteluaan. Naistd 97% koki mielikuvaharjoittelusta
olevan hydtyd. 94% olympiavalmentajista teetitti urheilijoillaan mielikuvaharjoittelua.
Naéistd 20% kayttivit niitd joka pédivd. Viimeisimpien tutkimusten mukaan mielikuva-
harjoittelulla on positiivinen vaikutus suoritukseen (Munroe, Giacobbi, Hall & Wein-

berg 2000; White & Hardy 1998).

Mielikuvaharjoittelua voi kdyttdd motorisen oppimisen tehostamiseen. Motorinen op-
piminen perustuu uusien hermoverkkojen muodostumiseen aivoissa. Hermoverkot ovat
mielikuvia opitusta motorisesta taidosta ja mielikuvaharjoittelun avulla néiti voidaan
tehostaa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 130-131.) My®os téstéd on tehty useita tutkimuk-
sia eri urheilulajien yhteydessd, jotka tukevat viitettd (esimerkiksi Martin, Moritz &

Hall 1999; Murphy 1994; Murphy & Martin 2002).
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Mielikuvaharjoittelussa voidaan mielikuvien toteuttamistavat jakaa kahteen ryhmaén.
Ne voivat olla joko siséisid tai ulkoisia. Sisdinen perspektiivi tarkoittaa sitd, ettd urhei-
lija kokee mielikuvissaan itsensé suorittamassa harjoitus- tai kilpailutehtdvad oman
kehonsa sisdpuolelta kdsin. Ulkoisessa mielikuvassa urheilija ndkee itsensé suoritta-
massa tehtdvdd oman kehonsa ulkopuolelta. Téll6in keskitytddn suoritukseen rationaa-
lisesti, painottaen teknisid yksityiskohtia ilman kehon ja mielen tuntemuksia. (Liukko-
nen & Jaakkola 2003, 131.) Itse olen kdyttdnyt molempia tapoja. Ulkoista mielikuvaa
pystyy hyvin kehittdiméain katsomalla itseddn videolta. Tétéd tekniikkaa olen kéyttanyt jo
noin viisitoista vuotta, kun olen katsonut omia suorituksiani videolta ja pyrkinyt
sisdistimién oikeita litkkemalleja ja korjaamaan virheitdni. Luonnollisesti nuorempana
tdma ei ole ollut tdysin tiedostettua, mutta jo silloin tajusin videoiden kayttokelpoisuu-
den.

” Tdnddn treeni oli tirked myos mielikuvien kannalta. Vihdoin sain kamerankin rouda-
tuksi paikalle ja sain kaksi juoksuistani kuvatuksi nauhalle. Katsoin ja analysoin ne

tuossa vahdn aikaa sitten.” 15.4.2004

Negatiiviset mielikuvat tuottavat huonompia tuloksia kuin positiiviset. Muun muassa
Beilock, Afremow, Rabe ja Carr (2001) tutkivat negatiivisten mielikuvien vaikutusta
suoritukseen. Urheilijat, tdssd tapauksessa golfpelaajat, painottivat mielessidén ennen
suoritusta asioita, joita suorituksessa pitdisi vélttdd. Télla oli suoritukseen negatiivinen
vaikutus. Muun muassa Johnson ja Swindley (1997) totesivat kirjassaan aivojen kisit-
televén ei-késkyjé védrin. Siksi pitdisikin valttad negatiivisia kiskyjd ja keskittyé suori-
tuksen positiivisuuteen. Positiivinen asenne harjoitteluun on ollut viimeisen parin vuo-
den aikana yksi tarkeimmisté yksittéisistd psyykkisista tekijoistd, joihin olen kiinnitta-

nyt huomiota.

"Fiilis oli kuitenkin treenissd jdilleen hyvd. Positiivisuutta olen nyt saanut ’dngettyd’
paljon treeneihin mukaan ja muutenkin aina yrittinyt pienistd vastoinkdymisistd huo-
limatta asennoitua positiivisesti treeneihini ja on se toiminut ihan hyvin. Keskittymi-
seen ja mielikuviin tdytyy vield paneutua paremmin ja tarkemmin varsinkin, kun alkaa

taas tulla enemmdn tekniikkatreenejd.” 11.4.2004

Sisédisid mielikuvia kdyttden pystyy paremmin tuntemaan itsensa suorittamassa harjoi-

tusta. Hale (1982) pédtyi tutkimuksessaan tulokseen, ettd sisdiset mielikuvat tuottivat
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hauislihakseen enemman sdahkoisid impulsseja kuin ulkoiset. Aikaisemmin kdytin 14-
hinnd ulkoisia mielikuvia hyvékseni, mutta hiljalleen olen kehittynyt myds sisdisten

mielikuvien tuottamisessa.

” Kylldhdn nyt on treeneissd ollut paljon sitd positiivista fiiliksen hakemista ja tsemp-
paamista oikein kunnolla. Perjantaina kévin jo viimeistd 150m aika tiukasti mielikuvis-
sani ldpi kentdlld. En vield siitd kokenut aivan hirvedsti saaneeni, mutta tdistd se kehit-

tyy!” 9.5.2004

Tarkoituksenani oli myds kdyda itse 400 metrin kilpailuja ldpi mielikuvissani ennen

kilpailukauden alkamista. Vuonna 2003 keskityin vuoden ensimmaiseen aitakilpailuun
lahes koko pdivan. Kévin mielessdni juoksun taktiikkaa l14pi ja ndin itseni juoksemassa
kilpailua. Tein harjoituksen noin kymmenen kertaa. Taktiikka ei tidysin tuolloin onnis-

tunut ja koin vield kaipaavani lisdd harjoitusta télld osa-alueella.

” Tarkoituksena on nyt ldhiaikoina kdydd mielikuvissa ldpi oikeaa suoritustekniikkaa
ja myos itse 400 metrin aitakisaa. Tdlld hetkelld edellytykset juosta kova aika kesdlld
on fyysisesti, mutta vield on nimenomaan henkiselld puolella sitd parantamisen va-

raa.” 13.5.2004

Toteutin suunnitelmaani ja mm. Orlickin (1990) kirjasta olin lukenut, ettd mielikuva-
harjoittelu olisi tehokkainta, jos mielikuvien kestot ovat todellisen keston kanssa yhté
pitkid. Itse en ndiden kokeilujen jilkeen ole taysin yhtd vakuuttunut asiasta. Kellon
pitdminen mukana aiheutti osittain huomion keskittymisti ajanottamiseen, vaikka se on
itse harjoituksessa vain toissijainen asia. Ennemmin keskittyisin enemmén itse suori-

tuksen hahmottamiseen kuin kellolla ajan mittaamiseen.

“Olen nyt pari kertaa tehnyt kunnon mielikuvaharjoittelun, jossa olen juossut 400m
aidat. Ensimmdiselld kerralla aikaa kului 62s ja eilen 70s. Eli aivan liian paljon vield.
Muutamien aitojen kohdalla hahmottaminen ei ole vield onnistunut. Eilinen sessio tun-
tui myés huonommalta keskittymisen ja hahmotuksen kannalta kuin viimeksi. Tdnddn
ensin kunnon rentoutuminen alle ja sitten yritin mielikuvissa kdydd kilpailua ldpi. To-
siaan tdytyy vield painottaa, ettd koen tamdn tdlld hetkelld todella tirkedksi. Varsinkin

vahvistaminen vddrinpdin aitoessa on nyt avainasemassa, jos aion kisoissa kdayttdd 14-
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askeleen rytmid alussa! (En tiedd kdytinko heti ensimmdisessd kisassa?) Lisdd visu-
alisointia ja parempaa tunnetta omasta juoksusta olisi saatava, jotta kokisin saavani

tastd paremmin irti.” 31.5.2004

Muutamissa tutkimuksissa on todettu, ettd ulkoinen mielikuva olisi sisdistd parempaa.
(esim. Hardy & Carrow 1999). Weinberg ja Gould (2003) kumoavat kuitenkin ndméa
viitteet vedoten ristiriitaisiin tutkimustuloksiin. Muun muassa Epstein (1980) seka
Mumford ja Hall (1985) paatyivit tutkimuksissaan tuloksiin, joissa ulkoista ja sisdistd
mielikuvaharjoittelun paremmuutta oli vaikea erotella. Heiddn mukaansa mielikuvat
vaihtelivat eri tilanteissa. Viime vuosina Hardy kollegoineen on tutkinut paljon tété
aluetta (mm. Hardy 1997; Hardy & Callow 1999; White & Hardy 1995). Heiddn mu-
kaansa mielikuvien tuottamisen tehokkuus perustuu siithen, minkalaisia tehtévid niilla
halutaan tuottaa. Weinberg ja Gould (2003) pédtyivit samansuuntaisiin oletuksiin. Mo-
lemmat mielikuvat ovat hyodyllisia ja niitd pitdisi oppia kdyttdmaén niin, ettd mieliku-

va on selked ja kontrolloitu.

Olen péétynyt tdysin samanlaisiin tuloksiin. Sisdinen mielikuvaharjoittelu toimii hyvin
varsinkin juuri ennen kilpailua alkuverryttelyn yhteydessi. Minulla on tapana kulkea
rata ympéri kévellen ja samalla kidydd mielikuvissani lépi juoksun eri vaiheita. Tall6in
olen kokenut sisdisen mielikuvan tuottamisen tehokkaammaksi. Videoiden kdyttdminen
harjoitusten yhteydessa ja kilpailun jélkeen juoksua analysoidessa puoltaa puolestaan

ulkoisen mielikuvan tuottamista.

Yksi mielikuvaharjoittelun keskeisid elementtejé ei ole niinkdédn suoritusten ndkemi-
nen, vaan ennen kaikkea niiden tunteminen ja kokeminen omassa kehossa. Tama kuvit-
telu onnistuu parhaiten, jos urheilija suorittaa mielikuvaharjoittelua juuri siind ympéris-
tossd, missd itse harjoittelu ja kilpaileminen tapahtuvat. Télloin mielikuvien tuottami-
seen pystytddn kiyttiméin kaikkia aisteja, esimerkiksi haistella tartanin tuoksua tai
aistia niitd danid, mitd kentdlld syntyy. Jotta padstddn mahdollisimman hyvién mieliku-
vakokemukseen, tulisi urheilijan kehittdd kykyddn havainnoida ja aistia, mité urheilles-

sa ja eldessd yleensd tapahtuu. (Ndrhi & Frantsi 1998.)

Urheilijoiden parhaisiin suorituksiin on liitetty nk. flow-kasite. Silld tarkoitetaan vapau-

tunutta olotilaa, jossa suoritus tapahtuu automaattisesti, ponnistelematta. Urheilija saa-
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vuttaa parhaiten tillaisen tilan, kun hin on juuri hdnelle ominaisessa mielentilassa, joka
johtaa keskittyneeseen, ei-rationaaliseen suoritustilaan. Téhén tilaan padsemiseksi ur-
heilijan on kyettavé rauhoittamaan mieli liiallisesta paén sisdisestd sekd ruumiillisesta
jannityksestd sekd tunnistettava itselleen ominainen jannitystaso ja yksittdiset tunneti-
lat. Néitd tunnetiloja voidaan hakea suoritustilanteeseen erilaisten mentaalisten mene-
telmien avulla. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 159.) My®és itse koin erdén harjoituksen

aikana samankaltaisia tunteita.

"Tdndidn hyvdssd myotdtuulessa irtosikin sitten 60m 6.88 ja 150m uuteen ennditykseen
16.56! Fiilikset olivat melkoisen korkealla! Hallissa juoksin parhaimmillani 16.74 ja
sain psyykattua todella hyvin itseni tuohon juoksuun. Vaikka oli kolme 60m jo alla, niin
silti kulki ihmeen lujaa. Hain positiivista virettd niin myotdtuulesta kuin omasta sisdi-
sestd fiiliksestdni. Fiilistelin itsedni hallitulokseen verraten. -> Kaarre suorempi, tuuli
auttamassa... Fiilis ei nyt ole ihan yhtd loistava kuin silloin, muttei suinkaan ollut huo-
nokaan. Kaarteesta ulos tullessa sain hyvin “turbobuustin” pddlle ja lopussa keskityin
vain pitdmddn juoksuni “ylhddlld”, kuten se tuntuikin pysyneen. Lopputulos oli ylldtys

niin ajanottajalle kuin itse juoksijallekin.” 3.5.2004

4.2 Loukkaantuminen — kun kaikki alkaa niyttii epitoivoiselta

"Suurin onnistuminen ei piile siind, ettei koskaan kaadu, vaan siind, ettd kaaduttuaan

aina nousee.”’ Vince Lombardi.

Nykyéén urheilijat ja valmentajat tietdvat psyykkisten tekijoiden merkityksen urheili-
jalle. Harjoitteluun ja yleiseen eldméén liittyvien asioiden pitdé olla tasapainossa, jotta
urheilija voisi kehittyd. Liukkosen ja Jaakkolan (2003, 9-13) mukaan harjoittelun pitii-
si kaikilta osin olla psyykkistd tasapainoa tukevaa. Harjoituspaikkojen pitdisi olla hy-
vit, harjoituskavereilla pitéisi olla vireystilaa lisdévi vaikutus ja suhde valmentajaan
pitéisi olla kunnossa. Jos jokin muu asia stressaa ja heikentd keskittymistd, saattaa sen

vaikutuksena syntyd myos jokin urheiluvamma.
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4.2.1 Miten vilttyi loukkaantumiselta?

Sairastelun jilkeen toivuin nopeasti ja tdhtéin oli asetettu kesén térkeimpiin kilpailui-
hin. Tiesin pystyvini alle tulosrajan, jos pysyisin terveend. Harjoitusmahdollisuudet
olivat todella hyvit ja kehittymiselle ei ollut esteitid. Ainostaan loukkaantuminen voisi

pilata kesdkauden suunnitelmat.

"Toki tietysti Kalevan kisat on selked ykkostavoite ja sitd varten téissd tehdddn hom-
mia. Vield pitdd kuitenkin rikkoa KK-raja eli A-luokka, joka aidoissa on 55.40. Uskon
siihen, ettd se menee rikki. Mikddn muu omassa kehossani tosin ei tdlld kertaa saa

mennd rikki, ettd tavoitteeseeni pystyisin.” 2.4.2004

Psyykkisestd valmennuksesta on tehty melko paljon tutkimuksia. Oma tutkimukseni
kohdistuu psyykkisten tekijoiden vaikutukseen harjoitus- ja kilpailukaudella, kun on
tapahtunut loukkaantuminen. Miksi sitten loukkaantumisia tapahtuu? Olenko jittianyt
jonkin olennaisen asian huomioimatta? Mité olisi pitdnyt tehdé toisin? Varmasti jokai-
nen urheilija kiy padssdin ldpi nditd kysymyksid ja monia muita sen jilkeen, kun louk-
kaantuminen on tapahtunut. Andersen ja Williams (1988) ovat esittidneet loukkaantu-
misiin johtavan mallin, jonka perusteella suuremmassa stressissd tai paineessa olevat
urheilijat kohtaavat helpommin loukkaantumisia. Smith, Smoll ja Ptacek (1990) totesi-
vat tutkiessaan 452 yliopistourheilijaa, ettei sosiaalisen ja henkisen tuen saaminen per-
heeltd, ystéviltd ja valmentajalta vaikuttanut loukkaantumisherkkyyteen. Sen sijaan
tuen puute ja jokin muu stressitilanne yhdistettyni, kuten suuri elimédnmuutos, vaikut-

tivat lisddantyneend herkkyytend loukkaantumisille.

"Tdnddn juoksin 2x500m/10 lenkkareilla ja 2x200m/5 piikkareilla 1.18.4, 1.18.0, 25.5,
25.9. Aivan jdrkyttdvit hapot oli jaloissa tuon jilkeen! Yhd visymys vaivaa. Johtuu

vain tastd kovasta kiireestd ja téoiden suuresta mddrdstd.” 20.4.2004

Olen kokenut useana vuonna loukkaantumisen juuri kilpailukauden kynnykselld. Esi-
merkiksi vuonna 2002 toukokuussa revihti takareisi eteldn leirin viimeisessi vedossa.
Léhtokohta leirille oli huono, kun olin liukastunut saunassa ja lyonyt jalkani saunan
oveen. Siksi kdytin koko leirin ajan sdrkyladkkeitd, joilla saattoi osaksi olla pienté vai-

kutusta revahtyméén. Toinen esimerkki on vuodelta 2003, jolloin jouduin kesédkuussa
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hoitelemaan opiskeluasioita Jyviskyldssd. Tuolloin ei ollut autoa eikd pyordd kaytossa-
ni ja kévelin paljon. Olin saanut jalkapohjaani ikdvén rakon ja kdveleminen oli tuskais-
ta ja hieman toispuoleista. Ensimmadisessi aitakilpailussa revéhtikin oikea lonkan-
koukistaja lievisti ja kausi oli osittain sen vuoksi hyvin rikkonainen. Revéahdys johtui
luultavasti juuri kdvelytyylistini ja lihaksisto drsyyntyi eri lailla. Tiesin, ettd lihashuol-

toon oli panostettava erityisen paljon kevitkauden kovissa harjoituksissa.

7 Venyttelyd, venyttelyd! Tarvitsee tosiaan lisdtd ndilld kohta alkavilla ”kriittisilld”

hetkilld myds lihashuoltoa.” 15.4.2004

Koen saavani riittdvisti tukea ldheisiltini ja oma loukkaantumiseni ei johdu niinkdén
huolimattomuudesta tai stressitilanteista. Toki stressitilanne ja kova treenaaminen aihe-
uttavat kasvanutta lihasjannitysté, jolloin loukkaantuminen on mahdollista (Smith
2001, 31-32). Treenasin kovaa kevailla. Sait olivat vield kylmét ja vetotreenit raakoja.
Olen selvittidnyt yhdessé fysioterapeuttini kanssa juoksutekniikkaani liittyvié asioita ja
siind voi olla yksi syy loukkaantumisiini. My0s seldn virheasennolla oli alkukesén vai-
voihin aihetta. Piikkareilla juostessani jalkateréni tulee todella ulkosyrjévoittoisesti,
jolloin se rasittaa reiden sivuosia ja aiheuttaa kireyttd lihaskalvoissa. Tdma puolestaan
kiristdd polven jénteitd ja aiheuttaa niissd turvotusta ja kipua. Tdma kiputila on seuraus-
ta polven ulkosivulla olevan jannekalvon hankauksesta reisiluun luukohoumaan (ns.
juoksijanpolvi). Viimeisin kdynti urheiluldédkarilld ei osoittanut minulla olevan mitdan
rakenteellisia vikoja kehossani, vaan tirkeimpéni asiana hin piti paikallishoitoa ja ko-

konaisvaltaista lihashuoltoa.

"Lddkdrilld kdynti. Mitddn rakenteellista vikaa ei seldstd tai muualta [6ytynyt. llmei-
sesti tdytyy vain panostaa kaikki mahdolliset voimavarat lihashuoltoon, venyttelyyn,
hierontaan, fysikaalisiin hoitoihin ja muihin mahdollisiin keinoihin parantua vammois-
ta ja vdilttid vammoja. Aloitin jdilleen uuden tulehduslddkekuurin, jos tdmd uusi lddke
nyt toimisi paremmin kuin aiemmat. Toivottavasti tamd nilkkakipu hellittdisi ja pystyisi

vield kilpaa juoksemaan.” 23.8.2004

Kesé ldhestyi ja juoksukunto parani. Odotukset olivat korkealla, mutta pieni huoli
mahdollisista loukkaantumisista oli aina l4sné. Tein erityisen paljon huoltavia harjoit-

teita ja sddstelin jalkojani mm. juoksemalla vélilld pururadalla helpompia vetoja tasai-
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sella sekd ylamiessd. Kaikki ndytti niin lupaavalta, mutta valitettavasti toiveeni ei to-

teutunut.

“Juoksu tuntui todella mahtavalta avausvedoissa ja oli suoraan sanoen KIVAA! Hie-
man lopussa alkoi tuntua ja tdysilld juostu viimeinen veto ei ollut teknisesti sitd, mitd
toivon, mutta ajallisesti varsin hyvd! Kaikki ndyttdid loistavalta. Kunpa pysyisi nyt vaan

terveend loppuun asti.” 13.5.2004

4.2.2 Loukkaantuminen osana urheilijan arkipiivai

Toukokuun puolivilissd alkoivat sitten vaikeudet, joille ei 16ytynyt loppua koko kesédn
kilpailukauden aikana. Aiemmin olen pystynyt toipumaan loukkaantumisesta ja kilpai-
lemaan vield loppukauden hyvin, mutta tdnd kesénd mikddn ei onnistunut. Ensimmaéi-
send ja vaikeimpana vaivana tulivat polvikivut, jotka estivit tdysivauhtisen juoksemi-

Sen.

"Kaikki ei ole mennyt tdysin suunnitelmien mukaan. Yksi pddsyy on ollut kelilld. Huo-
noa sddtd riittdd, tuulee ja Karhuhalli on kiinni. Siindpd se. Lisdksi polvi on tosi ki-

pednd tilld hetkelld.” 21.5.2004

Tilanteen vakavuus ei ollut itselleni tdysin selvi, vaan yritin sitkeésti jatkaa harjoitte-
lua. Luonnollisesti kokemuksesta tiesin, ettd jokaiseen loukkaantumiseen pitdé suhtau-
tua vakavasti, mutta en ollut suoranaisesti loukannut itseéni. Kilpailukausi oli ldhesty-

massd ja halusin kehittda vield omaa kilpailuun valmistautumista.

Kilpailuun valmistautumisen rituaalit ovat yksildllisid. Joku urheilija haluaa rauhoittua
omissa oloissaan ja kenties tehda erilaisia rentoutusharjoituksia. Toinen puolestaan
”psyykkaa” itsedén jo tunteja ja joskus jopa pdivid ennen kilpailua. Tédllainen “psyyk-
kaus” nékyy esimerkiksi siten, ettd urheilija kuuntelee musiikkia hyvin kovaa ja touhu-
aa kovadénisesti joka suuntaan. Kilpailuun valmistautumisrituaalit tulisikin miettié etu-
kéteen ja muovata ne itselleen sopiviksi. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 185-186.) Itse
olen kokenut positiivisten mielikuvien tuottamisen ja itseluottamuksen vahvistamisen

tarkeimmiksi juuri ennen kilpailua. Jos yhtddn epdilee omia kykyjéén ja on hieman
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epdvarma onnistumisestaan, on kilpailu usein jo menetetty ennen telineisiin asettautu-

mista.

“Kova panostus nyt mielikuvaharjoitteluun ja nimenomaan vddrinpdin aitomiseen, niin
varmasti tulee tulosta! Seuraava mentaalipuolen idea on kilpailuun valmistautumisri-
tuaalien kehittiminen ja kilpailustressin oikea sddtely ja tunteminen. Itsekehu/ itseluot-
tamuksen vahvistaminen viime hetkilld! Téssd on ensimmdinen aitakisa jo ovella!”

21.5.2004

Loukkaantumiset ovat kuuluneet omaan urheilu-uraani aina siité 1dhtien, kun urheile-
misen tosissani olen aloittanut. Aikaisemmin kirjoitin jo kahdesta edellisvuodesta ja
silloisista loukkaantumisista. Vuonna 1999 koin tdhénastisen pahimman loukkaantumi-
sen, kun nilkkani nivelsiteet repeytyvét sdhlypelissd. Tuon seurauksena meni perati
kaksi keséd pieleen, koska nilkka ei kestanyt kunnolla harjoittelua ja etenkédédn aitomis-
ta. Vuonna 1998 kirsin sekd hallikaudella ettd kesdlld samanlaisista polvivaivoista kuin
tdnd vuonna. Silloin selvisin niistd lepddmalld ja pystyin jatkamaan harjoittelua ja kil-

pailemista normaalisti. Siksi nytkin toiveet olivat vield korkealla.

“Jalkaan sattuu sen verran, ettd huominen treeni on kokonaan uima-altaassa ja illaksi
on tilattuna vield hieronta pddille, jotta voin hyvdlld omalla tunnolla levitd sitten tiis-
taina. Toivottavasti keskiviikkona tai viimeistddn torstaina jalat ovat jo siind kunnossa,
ettd juoksemaan pystyisi tdysipainoisesti. Tamd on raskasta aikaa taas. Samoihin ai-
koihin ovat ennenkin tdssd jalat hajonneet.. juuri kilpailukauden kynnykselld. Aiemmin
tamd olisi varmasti murentanut pahasti itseluottamusta ja tuolloin onkin treenaaminen
Jjddnyt ldhes kokonaan sairastelun aikana. Nyt korvaavilla harjoitteilla pddsen varmas-
ti kovaan iskuun. Ja ei timd vamma varmaankaan liian paha ole? Polven sivuside on
kylld turvonnut, kuten se on monta kertaa aiemminkin tehnyt. Joskus tdssd on mennyt

pdivd, joskus kolmekin viikkoa parannellessa.” 23.5.2004

Pidinkin kaksi viikkoa juoksutaukoa ja 1dhinnd vain verryttelin ja suoritin korvaavia
harjoituksia uima-altaassa ja punttisalilla. Tosin kyykyt jitin suosiolla viliin ja jalkali-
haksia tein varovaisesti jalkaprissilld ja koetin olla turhaan rasittamasta polviani. Kesa-

kuun alussa laitoin jélleen piikkarit jalkaan ja kokeilin polveni kestavyytta.
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"Tdndidn 3x300m/8’ piikkareilla rajussa tuulessa 44.4, 42.9, 41.0. Viimeisessd vedossa
Jjalka vihdn tuntui lopussa ja jouduin hieman antamaan periksi. (Lopun kédvelin maa-

liin). Kipu oli vain ohimenevd ja jalkaan ei ole sen jdilkeen onneksi sattunut oikeastaan

lainkaan.” 3.6.2004

Yritin miettid oikeaa ratkaisua ongelmaani. Kévin paljon keskusteluja harjoituskave-
reideni, hierojan ja kihlattuni kanssa. Yksi vaihtoehto olisi ollut kortisonipiikin ottami-
nen. Sitd mietinkin pitkddn, mutta ajattelin jattda piikinottamisen véliin. Henkinen vi-
reystila alkoi jo hieman rakoilla, mutta korvaavilla harjoituksilla ja ennen kaikkea on-
nistuneen harjoituskauden jdlkeen usko omiin kykyihin séilyi vield. Olin treenannut
joulu-tammikuussa kovempaa — niin laadullisesti kuin mééarallisesti — kuin koskaan
aiemmin. Tuolloin olin pystynyt tekemédén todella hyvié ja onnistuneita harjoituksia
ilman ongelmia. Lisdksi esimerkiksi 150m testijuoksut olivat selkedsti nopeampia kuin

koskaan aiemmin.

“Paljon tdmd lepoaika, tai oikeammin jalan kipednd olo on rassannut juuri henkistd
puolta. Niin hassulta kuin se kuulostaakin, niin tdmd voi kuitenkin kddntyd vaikka voi-
toksi tamd pieni lepddminen tdssd. --- --- Kuukausi on riittdvdn pitkd aika selviytyd
huippukuntoon ja tdssd on vield kaksi kuukautta aikaa itse h-hetkeen. Nyt vaan varpaat

ristiin, ettd kortisonipiikittd jdadminen oli oikea ratkaisu.” 3.6.2004

Psyykkinen valmentautuminen muuttui loukkaantumisen aikana. Keskittyminen painot-
tui positiivisten ajatusten sdilyttdmiseen ja uskoon paremmasta huomisesta ja loukkaan-
tumisesta toipumiseen. Harjoittelussa tuli pidempi jakso, jolloin juoksemista en pysty-
nyt tekeméddn. Muutamien treenien jdlkeen oli selvéi, ettd kunnolla jalka ei vield kes-
tdisi juoksemista. Lisésin huoltavaa harjoittelua ja vaihtoehtoisia harjoitteita. Rentou-
tusharjoittelu ja mielikuvaharjoittelu viahenivit tuona aikana, vaikka néin jélkeenpéin

ajateltuna niihinkin olisi pitdnyt panostaa enemman.

“"Mentaalipuolen harjoittelu on ollut tdilld hetkelld juuri uskottelua paremmasta huomi-

sesta ja jalan ehdoilla menemistd. Toki myés mielessd on ollut se, ettd nyt tdytyy tree-

)

nata aika kovaa (juoksua, punttia, vesijuoksua), jotta takaisin kuntoon pddstddn.’

3.6.2004
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4.2.3 Loukkaantumisen pitkittyessi tunnetilat vaihtelivat

10. kesdkuuta tapahtui mielentilassa muutos huonompaan suuntaan. Epétoivo kasvoi ja
usko paranemiseen hiipui. Harkitsin vakavasti uudestaan kortisonipiikin hankkimista,
koska kohta oli kulunut jo kuukausi polvikipujen alkamisesta. Halusin saada edes jo-
tain apua ja vélittdmaésti. Soittelin ldpi muutamia ladkarikeskuksia ja lopulta paésin

erddn ylilddkadrin puheille ja keskustelimme mahdollisista jatkotoimenpiteista.

“Kova hinku oli perjantaina saada piikkid jalkaan, mutta lopulta kun loysin lddkdrin,

Jjoka oli paikallakin, niin ei antanut. Olisi toki antanut, jos olisin vikisin halunnut. Nyt

mennddn lddkekuurin ja homeopaattisten ldidkkeiden avulla eteenpdin. Tilanne on tdlld
hetkelld se, ettd jalka ei ole yhtddn parempi, vaan yhd sattuu. Vdsymys on kumma kylld
lisddantynyt ja hengdstyy paljon herkemmin (tulehduksen kova poistaminen kédynnissd?).
------ Sattui yhd jalkaan jumalauta! Miksi kipu ei hédvid millddn? Miksi turvotus ei las-
ke? Epdtoivo alkaa jo vallata mieltd ja treenin jdlkeen oli noin 10min vihdn masennus-
takin ilmapiirissd. . Miten tdssd nyt sitten positiivisesti pystyy keskittymddn ’treeneihin’
Jja muka joskus tulevaisuudessa kilpailemaan? On timd uskomaton 'tuuri’, mikd minua

kohtaa joka ikinen kesd.” 10.6.2004

Hardy ja Crace (1990) ovat hyvin kuvanneet viisiportaista tapahtumasarjaa, jonka ur-
heilija kdy lavitse loukkaannuttuaan.1. Tilanne kielletdén. Esimerkiksi polvivaivoissani
uskoin pystyvini juoksemaan, vaikka jo kyykkyyn meno teki tuskaa. Kylld se polvi
kestdd. 2. Viha. Kun on tajunnut lopulta tilanteen vakavuuden, niin usein tulee esiin
vihantunteet. Miksi aina minulle kdy ndin? 3. Annetaan periksi. Antaa olla. Néin tdssd
taas kévi. 4. Masennus. Ei tisté tule yhtdédn mitdédn. 5. Hyvéksyminen ja jatkon suunnit-
telu. Tilanne on tim4, mutta miten tésti eteenpdin. Viimeisimmissi tutkimuksissa on
kuitenkin selvitetty, ettei urheilija seuraa ndin stereotyyppisesti jokaista vaihetta, vaan
jokainen on oma yksilonsd (Brewer 1994; Evans & Hardy 1995; Quinn & Fallon 1999;
Udry, Gould, Bridges & Beck 1997).

Seuraavana yoni en saanut lainkaan nukutuksi, vaan avasin tietokoneen ja kirjoitin
tuntemuksistani. Viha ja masennus tilanteen vakavuuden selvittyd vain kasvoivat. Oma
asennoitumiseni urheiluun ja ennen kaikkea harjoitteluun on aina ollut todella korkea-

tasoista. Ndin pitkédn “sairasloman” aikana turhauduin ja teksti oli sen mukaista.
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“"Masennus on valtava! Kaikki tuo 8kk ty6, mikd on taas tullut tehtyd kesdn kilpailuja
varten, on tehty turhaan? Ei pysty edes nukkumaan, koska vitutus on sanoinkuvaama-
ton. Ei tdillaista kukaan tavallinen ihminen pysty tajuamaan. Oma asenne, motivaatio
ja tekemisen laatu ovat niin korkeata luokkaa urheilun saralla, ettd oikein syddmessd

asti tuntuu jarkyttivin pahalta!” 11.6.2004

“Mutta miten psyykata itseddn tdssd tilanteessa? Jalan pitdisi olla jo vihdoin kunnos-
sa, jotta pddsisi tekemddn taas kovia harjoituksia. Lddkekuurit meinaavat viedd viimei-
setkin voimanrippeet ja masennus ei anna nukkua oisin. Onneksi ei ole paljon tyojuttu-

Jja hoidettavana, mutta kaikki muutkin asiat tuntuvat tdlld hetkelld toisarvoisista.’

11.6.2004

Ievlevan ja Orlickin (1991) tutkimuksessa tutkittiin polvi- ja nilkkavamman saaneita
urheilijoita. Tutkimuksen mukaan nopeammin paranivat vammoistaan urheilijat, jotka
kayttiviat mielikuvaharjoituksia parantumisestaan seka ajattelivat positiivisesti ja asetti-
vat tavoitteita itselleen. Uusimmissa tutkimuksissa on saatu positiivisia, samansuuntai-
sia tuloksia paranemisprosessista, kun kdytdssd on ollut psykologisia vaikutteita (Cupal

& Brewer 2001; Evans, Hardy & Fleming 2000; Johnson 2000; Magyar & Duda 2000).

Lueskelin tuon yon aikana samalla Liukkosen ja Jaakkolan (2003) kirjaa Psyykkinen
valmennus hiihtourheilussa. Aluksi suhtautuminen kirjaan oli varsin vihamielinen —

olihan tunteet niin pinnassa.

"Tdssd tilanteessa ei kuitenkaan auta selkedt ja “yksinkertaiset” neuvot kirjasta. Tdy-
tyy kasvaa henkisesti jdlleen sille tasolle, missd oltiin ennen loukkaantumista tai oike-

ammin sanottuna kasvaa siitd vield eteenpdin sille tasolle, minne oltiin tulossa.’

11.6.2004

Vihitellen katkerimmat tunteet vaistyivit ja pystyin analysoimaan tilannetta paremmin.
Itse olen miettinyt usein lahjakkuuden mééritelméa. Olen pitdnyt itseéni lahjakkaana
urheilijana, koska nuorempana menestysti tuli ja paljon. Tuolloin hdvidminen oli har-

vinaista ja henkisilté kilpailukyvyiltdni olin todella vahva. Pitkien loukkaantumisputki-
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en vuoksi vahvuuteni kilpailijana on kuitenkin laskenut. Yhdistin lahjakkuuden mééri-

telmén myds loukkaantumiseen.

"Tdrkedd olisikin hyodyntdd tuota psyykkistd kykyddn oikein. Jos on ylivoimainen vas-
tustaja vastassa, niin rikkoo niitd omia rajojaan. Ei sitd aina voi ykkésend olla, mutta
aina on mahdollisuus nousta askelma ylospdin ja lopulta nujertaa se ylivoimainenkin
vastustaja, jos halua ja mahdollisuuksia on riittivdsti. Lahjakkuus on yksi tirked tekijdi
ja ennen kaikkea lahjakkuudeksi tiytyy laskea kyvyn sdilyd terveend. Itse taidan olla
todella lahjaton urheilija, koska loukkaantumisia on riittinyt enemmdn kuin tarpeeksi
Jja niistd palautuminen kestdd normaalia pidempddn. Halua ja tahtoa olisi vaikka muil-

le jakaa, mutta kaikkien palasten pitdisi pysyd kohdillaan.” 11.6.2004

Kaikki vastoinkdymiseni ovat kehittdneet kuitenkin minua valmentajana. Olen tutustu-
nut paljon valmennuskirjallisuuteen ja psyykkiseen valmennukseen. Lisdksi olen koko
ajan pyrkinyt harjoittelemalla padsemédn Suomen huipulle. Valitettavasti loukkaantu-
miset ovat nima toiveeni estdneet joka vuosi. Usein on tullut mieleen se, ettd aina ei
tarvitsisi kokea itse kaikkea ’kantapdin kautta”. Ndin on kuitenkin kdynyt, mutta se on
vahvistanut minua valmentajana ja ihmisend. Pystyn varmasti tulevaisuudessa kaytta-
maén hyddykseni kaikkea omalla urallani kokemaani. Erityisesti huoltavan harjoittelun

korostaminen on aina kuulunut valmennusfilosofiaani.

”Psyykkinen valmennus on minua kiehtova ala. Mitd enemmdin siihen olen tutustunut,
niin sitd enemmdn olen alkanut uskomaan itse tyonteon tirkeyteen. Tyéotd on tehtdvi
todella raa’asti ja siind samalla kiinnitettivd huomiota levon ja kuormituksen suhtee-
seen sekd tietysti lihashuoltoon (myods venyttely) ja keskittymiskykyyn. Ei ole mitddn
Vvhtd oikeaa tietd psyykkiseen valmennukseen, mutta varmasti sen avulla voi saada pal-
jon hyvdd aikaan. Positiivinen itsepuhe ja oman itsensd tunteminen ovat meikdldisen

‘must’-juttuja tdilld hetkelld. Siksi tdmd vamma polvessa onkin niin jdrjettomdn raskas
itselleni, koska pyrkimys on ollut aina tdydelliseen tyontekoon ja itsensd kuuntelemi-
seen. Syyttivd sormi ei tdssd tapauksessa voi osoittaa kuin yhteen suuntaan eli minuun

itseeni” 11.6.2004

Masennus ja epétoivo, jotka olivat vield padllimmaéisend mielesséni, kun avasin tieto-

koneen ja aloin erddnlaisen analyyttisen prosessin, hdvisivit loppua kohden. Tajusin
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samalla, ettd olin juuri silld hetkelld asian ytimessd. Kirjoitin niistd tunteista, mita ur-
heilija kokee, kun loukkaantumisen vuoksi joutuu luopumaan suurista unelmistaan.
Uskon, ettd ndistd teksteistd voi olla apua my6s muille. Tilanne pitdéd hyvéksyd, mutta
luovuttaa ei saa. Taytyy jaksaa jatkaa vain eteenpdin ja yrittdd padstd loukkaantumises-

ta yli ja vield kilpakentille. Ndin my&s mina tein.

” Kirjoitetaanko psyykkisen valmennuksen kirjallisuudessa ndistd hetkistd? Kun louk-
kaantuminen vaivaa ja se nakertaa itseluottamusta yon pimeimpind tunteina? Vesisade
vain hakkaa ulkona ikkunalautoja ja kaikki normaalit ihmiset ovat jo nukkumassa. ---
--- Moni varmasti on joskus tdssd tilanteessa ollut urheilu-uransa aikana ja voivotellut
kohtaloaan. On monta tapaa prosessoida tilannetta. Joko masentuu vain lisdd, tai lih-
tee peitsi tanassa kohti suurta taistelua. Mitd sitd tissd vaiheessa antaa periksi? Tuulta
pdin ja aidat mataliksi. Itse asiassa sellaisen uskomuksen olen itselleni saanut pddhdni

taotuksi, ettd nyt tdytyisi harjoitella jopa kovempaa kuin normaalisti!” 11.6.2004

4.3 Kuntoutumisprosessi — toivo paremmasta herii

Cupalin ja Brewerin (2001) tutkimuksessa kaksi vertaisryhméa sai samanlaista hoitoa,
mutta toisen ryhmén kaytossa oli liséksi ohjattua mielikuvaharjoittelua seké rentou-
tusharjoittelua. Timén ryhmén uudelleen loukkaantuminen oli vdhdisempai ja lihas-
voimat vamma-alueella olivat vahvemmat. Brewer kumppaneineen (2000) vakuuttuivat
tutkimuksessaan siitd, ettd motivaatio oli merkittéva tekijé siihen jatkuisiko kuntoutta-
minen myos kotioloissa. Scherzer ja kumppanit (2001) totesivat tavoitteidenasettelun ja
positiivisen itsepuheen olevan tirkeitd asioita kuntoutusohjelman toteuttamiseksi lop-
puun asti. Siksi onkin tirkedd suunnitella kuntoutusohjelmansa ja harjoituksensa tar-
kasti. Tilanteen vakavuuden arvioiminen seké kilpailuradoille paluun arvioiminen aut-

tavat psykologisesti urheilijaa toteuttamaan kuntoutusohjelmaansa.

4.3.1 Oikeanlaisella hoidolla kuntoutus tehoaa

Syvimmastd kuopasta olin noussut jo ylemmés. Olin jo lddkinnyt itsedni tulehdusladk-

keelld, homeopaattisilla 1ddkkeilld ja kylméahoidolla péivittidin. Aloin hiljalleen uskoa
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parantumiseen. Tilasin kuitenkin ajan vield Jyvéskyldsti ja suunnittelin yha kortisoni-

piikin hankkimista.

“Jalkakivut ovat estdneet kilpailukauden avaamisen. Huomenna olen menossa Jyvdsky-
lddn ja tilasin itselleni lddkdriajan. Tulehduslddkkeet (Arcoxia) ja homepaattiset lddik-
keet (Bryonia ja Arnica) yhdistettynd hierontaan ja kylmdhoitoon eivdt ole tuottaneet
toivottua tulosta. Huomenna luultavasti saan kortisoni-piikin ja toivottavasti se laskisi

turvotusta ja vihentdisi tulehdusta jalassa.” 15.6.2004

Vieldkadn piikkid ei pistetty jalkaan. Sain kuitenkin hoitoa jalalle fysioterapiassa ja
fysioterapeutti ndytti hyvén liikkeen, joka venytti oikeita lihaksia. Itsekin aloin hiljal-
leen uskoa, ettei piikinottaminen olisi oikea ratkaisu. Kylld se polvi tdstd paranisi ndil-

lékin keinoilla. Pieni uusi huoli tosin oli jo odottamassa.

“Paljon kdvelyd ja ultraddnihoitoa jalalle ja vihdn venyttelyd pddlle. Fysioterapeutti
ndytti hyvin venytysliikkeen, joka saa venytystd tuntumaan reiden ulkosyrjdssd sekd
myés hieman tuossa polven turvonneella alueella. Ainoa huono asia on tdilld hetkelld

se, ettd vasenkin jalka meinaa alkaa oireilla.” 17.6.2004

Ladkarien ja muutaman fysioterapeutin kanssa mietimme my®os jalkani asentoa juostes-
sani. Totesimme, ettd kannattaisi vaihtaa lenkkarit toisenlaisiin, joissa ei olisi niin vah-
vaa pronaatiotukea, koska tuota vaivaa minulla ei ollut. Pikemminkin jalkani juostessa
taipuvat enemman ulkosyrjille kuin sisdsyrjélle. Kokeilin jo hieman juoksuakin ja pol-

vi kesti valttavasti.

“Seuraava veto meni kuitenkin jo 38.8 ja jalkaankaan ei aivan kauheasti sirkenyt. Eh-
kd se tastd? Polvi on kuitenkin yhd turvoksissa ja tarkkana saa olla. Tekisi kovasti jo
mieli pddstd radalle kilpailemaan, mutta pahaolokohtaus vedon jilkeen tinddn osoitti
sen, ettei kunto vield ole aivan kauhean hyvd. Maltilla kovenevaa treenid ja toivotta-

vasti tamd koipi tdstd paranisi, niin ehkd se tastda? " 19.6.2004

Jatkoin fysioterapiahoitoja ja sain ultradénihoitoa, joskus laserhoitoa sekd sdhkda ja
kylmé&hoitoa. Kotona liséksi pariin otteeseen makasin ammeessa polvillani kylméassa

vedessé. Lisédksi tulehduskipuléékitys oli yhad kdynnissé, joten voi sanoa, ettd kaikki
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keinot olivat kiytdssd. Rohkeasti kokeilin my0s piikkareilla juoksua ja polvet kestivit.
Oikea etureisi kiristeli, koska pitkéstéi aikaa juoksin vetoja lujempaa. Kévin vélissa
kovassa hieronnassakin, mutta se ei lihaksistoa palautellut toivomallani tavalla. Juhan-

nusaattona lahdin rohkeasti silti viivalle kisaamaan.

”Perjantai tuli suhteellisen nopeasti ja pieni riski oli olemassa, mutta polvet kestivdt!
Lauantaina toki oli kovat kivut polvissa, mutta haudoin niitd jddvedessd useita kertoja
Jja sunnuntaina pystyin tekemddn jo kovan treenin jdlleen. Kisassa juoksin 200m 23.51
(-1.0), joten ihan lupaava alku varsin kankealla juoksulla. Loppujuoksu hajosi hieman,
Jjuuri kun olin "ohittamassa’ koko muuta poppoota. Jalat vain eivdt vieneet ja askeleet

pitenivdt. Happojako? No silld taisin sen ensin selittdd.” 28.6.2004

4.3.2 Vihiisen juoksuharjoittelun seurauksena syntyi uusi vamma

Kilpailufiilis oli loistava. Vaikka tiesin, etten ole 1dhelldkéén sitid kuntoa, missé par-
haimmillani olisin, halusin silti kilpailla. Totta kai kilpaurheilija haluaa asettua viivalle
aina vain kun se on mahdollista. Ensimmadisessd avausjuoksussa tuntui polvi hieman.
toinen avausveto meni todella hyvin. Juoksin vield pari kevyempéd vetoa, mutta eturei-

si alkoi niissé vaivata. Lauantaina ja sunnuntaina ongelmat jatkuivat.

” En tuntenut saavani kuitenkaan itsestdni kaikkea irti (kilpailussa). Hieman oli heikko
olo ollut aina vililld. Lauantainakin saunomisen jdilkeen tuli niin pahaolo, ettd piti
kéydd vikisin pitkdkseen. --- --- Sunnuntain treenin jdlkeen etureisi veti kuitenkin ihan
Jaykdksi ja oli kosketusarka. Koko reisi ihan alhaalta ylos asti! Voi kauhistus! Mitd

tdassd nyt oli? Uskottelin sen olevan vain pelkdn krampin, mutta takaraivossa jyskytti

mahdollinen revihdys?” 28.6.2004

Weinbergin ja Gouldin (2003, 434-435) mukaan negatiiviset ajatukset loukkaantumisen
aikana pitdisi muuttaa positiivisemmiksi. Visualisointia voi kdyttdd hyvikseen louk-
kaantumisen aikana monella tapaa. Aiemmin olen kirjoittanut jo positiivisesta ajattelus-
ta sekd siitd, ettd myos mielikuvaharjoittelulla pystyy pitiméaéin jonkin verran taitojaan
ylld loukkaantumisen aikana. My0s selkeélld kipedn kohdan ajattelemisella voi olla

vaikutusta paranemiseen. Urheilija voi esimerkiksi ajatella siirtdvansa rikkindisen ku-
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doksen pois jalastaan ja korvaavan sen ehjilla kudoksella. Olin aiemmin jo lukenut

tdstd asiasta ja péétin itsekin kokeilla sitd. (Esim. Ievleva & Orlick 1991).

“lllalla nukkumaan mennessdni ja kaiken vedessd lutraamisen ja muiden hoitojen jdil-
keen kohdistin kaiken parantavan ajatukseni juuri oikeaan etureiteeni. Mielelld on us-
komaton voima ndissd asioissa. Selkedsti tunsin kipinéivdd tunnetta juuri sielld kohtaa,
mitd ajattelin (eli oikeassa etureidessdni). Yritin ndin rentouttaa sitd ja toivoin sen pa-

ranemista.” 28.6.2004

En tietenkéén tyytynyt pelkdstdan mielikuvilla parantamiseen, vaan fysioterapiassa sain
my0s hoitoa kipedlle reidelleni. Onneksi sain 3-4 kertaa viikossa hoitoa myos tdhdn
reiteeni, mikd varmasti auttoi sen parantumisessa. Kokeneena urheilijana epaéilin silti
kaikkea. Vaikka jalankuormitustesti osoitti, ettei jalassa ollut revdhdystd, en kuitenkaan

tdysin luottanut sen tulokseen.

“Samalla toivoin hoitoa myos oikeaan etureiteeni. Sihkod ja hieman ultradidintd pistet-
tiin. Tein muutaman kokeilun, joilla selvidisi olisiko jalka revdihtdinyt. Pystyin ne teke-
mddn, joten ei ole revihtdnyt. Ndin kokeneena urheilijana en kuitenkaan tdysin usko
noihin kokeiluihin. Kivunkin oppii joskus vain sietdmddn mddrdtyissd paikoissa. Toki
Jjotain viiltivdd kipuahan ei varmasti kukaan kunnolla kestd, jolloin on selked repedmad.
Oma etureiteni on ulkoisesti paisunut ja melko arka. Toivoisin kyseessd olevan vain
pelkdn pahanlaatuisen krampin (Glytontd, ettd joutuu tdillaisia asioita edes toivomaan!)
sen sijaan, ettd kyseessd olisi revihdys. Aika nyt ndyttdid. Upein asia on se, ettd saan
nyt saman tien apua vaivoihini eli ultraddntd ja sdhkohoitoa. Tdllaiset jutut pitdisiviit
olla ldhes jokapdivdisesti mahdollista kdyttid! Sen olen nyt viimeistddn huomannut.”

28.6.2004

Ei sovi unohtaa myd6skéén sosiaalista tukea 1dhimmaisiltdén. Urheilija kaipaa valmenta-
jansa, muiden urheilijoiden ja perheensi tukea ja valittdmistd. Loukkaantunut urheilija
tarvitsee kuuntelijoita, jotka auttavat hdntd jaksamaan ja kenties neuvovat, miten tilan-
teessa tulisi toimia (Bianco 2001; Green & Weinberg 2001). Eniten sosiaalista tukea
urheilija tarvitsee, kun paranemisprosessi on hidasta, kun tapahtuu takapakkia parane-

misessa tai jokin muu asia eldmissd vaikeutuu (Evans jne. 2000).
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Polvikipujen lisdksi oli mahdollinen reviahtymaé oikeassa reidessi. Juuri kun olin jélleen
padsemadssd kilpailemaan, niin tapahtui paha takaisku ja kaikki oli jilleen aloitettava
alusta. Varsinkin kihlattuni tuki on ollut d4rettomén tarked néilld vaikeimmilla hetkilla.
En ole varma olisinko tiysin selvinnyt yksin ilman hénté, mutta kaikki loukkaantumiset
ovat kasvattaneet minua todella paljon henkisesti. Motivaatiota on riittdnyt aina yrittda
uudelleen ja uudelleen. En haluaisi jélkeenpédin miettid, mihin olisin parhaimmillani
pystynyt, vaan olen aina jaksanut vuodesta toiseen harjoitella kovaa ja yrittda valttaa

niitd loukkaantumisia.

”Sen olen kuitenkin huomannut, ettd olen todella vahva ihminen. Olen jo niin monta
kertaa pettynyt oman urani aikana ndiden jokavuotisten loukkaantumisten kanssa, ett-
eivdt ne aja minua tdydelliseen masennukseen. Vaikka olen 100-prosenttisesti tdssd
Jjutussa mukana ja kovasti kolhii ndmd jutut, niin "kestdn ne kuin mies”. --- --- Moti-
vaatio on kovalla koetuksella koko ajan, mutta jokin ihmeellinen vietti ajaa minua si-
sdltapdin yhd vain yrittdmddn uudestaan. Aina sitd on syksylld noustu viimeistddn siel-
td suosta ja rakentaminen kohti uutta savottaa on alkanut. En aio todellakaan luovut-
taa vield. Tamd on minun kamppailuni; minun timdnhetkinen eldmdntehtdvini. Tamd
ei ole minun lopullinen eldmdntehtdvini, mutta koen sen olevan nyt tdilld hetkelld niin
tdrkedn tehtdvdn, ettd se on suoritettava hamaan loppuun asti. Motivaation on sdilyttd-

vd ja surun ei saa antaa voittaa tassd tilanteessa!” 28.6.2004

Paidtin kokeilla reiteni kestévyytté. Jos sielld ei olisi revihdystd, vaan vain pelkka
kramppi, niin todennékdisesti se hieman kestéisi rasitusta. Huvittavinta oli se, ettd pol-
vi- ja reisikipujen lisdksi oli muutenkin huonoa tuuria. Olin aamulla 1dhddssé hoita-
maan jalkaani, niin autoni rengas oli puhjennut. Jouduin pyorédileméén noin viisi kilo-
metrid nopeaan tahtiin, jotta ehdin hoitoon ajoissa. Hoidossa sain ultradinté ja fysiote-

rapeutti hieman hieroi reittini ja se kesti hyvin. Iltapdivéllad kokeilin vield verryttelyé.

” Pientd verryttelyd oli tarkoitus kokeilla, mutta eihdn siitd oikeastaan mitddn tullut.
Kylld se jalka sittenkin taitaa olla revdhtdnyt. llmeisesti kivunsietokyky on niin dlyton,

etteivdt revihdykset endid tunnu missddn? Sddlittavda.” 29.6.2004

Kesédlomien vuoksi vaihdoin usein fysioterapeuttia. Néin jilkeenpdiin ajatellen se oli

vain hyvi asia. Viimeisin fysioterapeutti oli selkeésti alan todellinen ammattilainen ja
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oli kiinnostunut polvieni paranemisesta. Hanen kanssaan kdvimme usein pitkid keskus-

teluja ja mietimme oikeaa ratkaisua tilanteelleni.

“lltapdivdlld kéivin parin viikon sisddn jo neljdnnelld fysioterapeutilla ja hén tuntui
tietdvdn asiasta kuin asiasta paljon. Polvivamma oli hidnen mielestddn enemmdnkin
seuraus, johon olisi loydettdvd syy. Olin samaa mieltd. Siind sitten syyndttiin ldhinnd
selkdd ja vika loytyi sieltd (luultavasti ndin siis). Oikean puolen SI-nikama ei toiminut
lainkaan, vaan oli aivan jumissa ja aiheutti kivelyn (myos luonnollisesti kaiken muun-
kin toiminnan kuten juoksun) toispuoleisuutta. Kunnon niksauttelut selkddn ja sdhko-

Jja kylmdhoitoa polvelle. Reiteen en saanut tdlld kertaa mitddn hoitoa. Tosin ei se ole

tinddn sattunutkaan.” 5.7.2004

Fysioterapeuttini siis etsi syytd polvikivuille muualtakin kuin polvesta. Seldn niksaut-
taminen toimi hyvin ja jatkossa se pysyikin hyvin kunnossa. My®ds reisi oli jo ldhes

parantunut ja ilmeisesti sielld ei ollut kuin pieni revdhdys ja kramppitila.

“Fysioterapia. Selkd pysynyt kuosissa -> Sl-nivel toimii. Sain polveen ja reiteen sdhko-
Jja ultraddnihoitoa. Fysioterapeutti teki kokeiluja reidelle ja vakuutti, ettei jalassa ole
revihdystd. llmeisesti sielld tosiaan ei ole revihdystd, joten ensi viikolla luultavasti

pddsisi jdlleen starttaamaan? Olisi se komiaa. Kylmdhoitoa vield hieman pddlle. Pal-

jon positiivisemmalta ndyttdd jélleen.” 6.7.2004

4.3.3 Kauden ensimmiéinen aitakilpailu ldhestyy

Matkustimme jélleen Keski-Suomeen ja olisi ollut mahdollisuus kilpailla. Kilpailuja
edeltdvini pdivana kokeilin ensimmaisté kertaa reisikipujen jélkeen pienté juoksemis-

ta. Nopeasti tunnelmat nousivat lattian pinnalta kohti kattoa.

"Fiilis oli melkein kuin olisi varsa pddstetty kesdlaitumille. Jalat eiviit sattuneet ja kis-
koin muutamia lyhyitd vetoja siind sivussa. Pddlle hyvit venyttelyt ja torstaina kisa tai

luultavammin treenid. Fiilikset jdlleen loistavat.” 7.7.2004
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Viisaasti jdtin vield kilpailun véliin ja sdistelin jalkojani. Juoksin harjoituksen piikka-
reilla ja polvet sattuivat hieman. Juoksin hieman aitojakin, mutta huomasin, etten pa-
lautunut 14hellekdén niin hyvin kuin normaalisti. Kunto alkoi hiljalleen laskea, koska
tirkeitd kilpailuja ja harjoituksia oli jadnyt viliin jo kohta kahden kuukauden ajan. Per-
jantaina hoidatin jilleen jalkaani. Fysioterapeuttini otti minut vastaan ylimééraisena
potilaana ja hoiti samalla muitakin potilaita. Siksi jddhoito kesti tdlld kertaa hieman

litan kauan.

“Fysioterapiassa polvelle sihkéd ja kylmdd. Selkd on yhd kunnossa, joten nyt pitdisi
paikkojen kestdd? Katsotaan nyt. Polven turvotus ei vieldkddn ole laskenut mihinkddn.
Koska se oikein loppuu? Mieletontd. Kylmdhoito meni vihdn overiksi, kun ei meinan-
nut rappusia pystyd kédvelemddn. Hoito jatkunee kuukauden pddistd, ellei mitddn eri-

koista tapahdu. Nyt kidet ristiin, ettd ndistd vield kilpailukapineet tulisi!” 9.7.2004

Péitin vield kokeilla tdlld kaudella 400 metrin aitoja, vaikka vastoinkdymisid oli riitté-
nyt. Olin jo ldhes kokonaan luopunut ajatuksesta juosta Kalevan kisoissa, mutta pm-
kilpailuissa oli tarkoitus palata jdlleen mestaruuspallille. Siksi treenasinkin aitatekniik-
kaa, mutta huomasin kuinka vaikeaa se oli pitkdn tauon jdlkeen. Lisdksi takareisi kiris-
teli todella paljon harjoituksen jdlkeen, joten jélleen oli syntynyt uusi vaiva entisten

rinnalle.

” Tekniikka hukassa -> ei tekniikkaharjoituksia ja kuntopohjakin romahtanut? Polvet
eivdt sattuneet yhtddn ja etureisikin vain vihdn treenin jilkeen kiristeli. Sen sijaan va-
sen takareisi veti todella kiredksi ja siksi treeni jdi todella lyhyeksi tinddn. Ei hyvdltd

ndytd niin mikddn.” 11.7.2004

Tarkoituksenani oli silti startata 100 metrille pienistd vaivoista huolimatta. Halusin
saada yhden kilpailun alle ennen 400 metrin aitajuoksua. Takareisi kuitenkin kiristeli
yhé ja vatsakin aloitti oman valittelunsa. Toisaalta vaikeuksien keskellé olin tyytyvéi-

nen, ettd olin tdhan projektiin ryhtynyt ja pidin pdivikirjaa.

” Vasen takareisi alkoi vilittomdsti vaivata, kun aloin selvidmddn muista ongelmista.
Siihen pddille on nyt heittdnyt vield mahaflunssaa, joten todella kdsittamdttomdltd tamd

touhu vaikuttaa? Todellista ironiaahan tamd on, mutta tavallaan mielenkiintoista, kos-
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ka kaikki tulee nyt sitten dokumentoitua paremmin kuin normaalitapauksessa olisi tul-

lut tehtyd. Tdysin kdsittamdtontdhdn timd kuitenkin on!” 12.7.2004

Elettiin heindkuun puoltavilii ja edessi oli kauden toinen kilpailu. Muutaman harjoitte-
lun olin pystynyt tekeméén ja helppoa ei ollut viivalle meneminen tuolloin. Vatsa oli
oireillut pari pdivad ja muutenkaan en ollut juossut tdysilld noin kolmeen viikkoon,

joten hieman pelottikin. Toivoin, etten vain mitenk&én jélleen hajottaisi itsedni.

"Ldhto ja ldhtokiihdytys olivat todella surkeita tinddn. Olin melkein viimeisend vield
puolimatkassa. llmeisesti jddnyt hieman lihasmuistiin varovainen lihteminen harjoi-
tuksissa. Ja se jatkui kilpailussa. Mutta ehjdnd selvittiin, joten positiivista. Tdstd on nyt
hyvd lihted parantamaan, jos jalat kestdvdt ja tistd sairaudesta selvitddn. Vatsa ei

kovan lddkityksen ansiosta tuntunut lainkaan juoksun aikana.” 14.7.2004

Vatsa parani nopeasti ja parin pdivdn paistd avasin aitakilpailukauteni. Téma kilpailu
toimi hyvana esimerkkini siitd, kuinka vaikeaa téllaisten pitkien loukkaantumisten jal-
keen on tulla takaisin hyvaa tekniikkaa ja nopeuskestdvyyttd vaativissa lajeissa. Alla oli
minimaalinen médri aitatekniikkaharjoittelua ja valitettavasti se nékyi réikeésti kilpai-
lutilanteessa. Itseluottamus katosi vélittomasti toisen aidan kohdalla, kun en hallinnut-

kaan juoksuani normaalilla tavalla.

"Tdlld kertaa juoksu meni teknisesti tiysin perseelleen. Kiihdytys ensimmdiselle aidal-
le ja eka aita meni hyvin. Toisessa ponnistus aivan liian ldheltd ja pieni epdvarmuus
omaan tekniikkaan iski. Meni tdilld kertaa ihme hyppimiseksi(?) ja kruununa kaikki
kaarteen aidat (6.-8.) vddrinpdin. Lopussa pieni loysdys, kun ei sitd noin naurettavan

Jjuoksun jilkeen endd viitsinyt tdysilld runnoa loppua.” 16.7.2004

Jalat sdilyivit kuitenkin ehjiné ja polvetkaan eivét sattuneet hirveasti. Tastd oli muuta-
ma péiva aikaa pm-kilpailuihin, joissa oli tarkoituksena juosta 400 metrin aidat ja pail-
le lyhyelld palautuksella 200 metrid. Aika hurja ohjelmahan tuo oli, mutta sitkedsti

juoksin molemmat matkat.

“Aidoissa tuli odotetusti voitto, mutta siled 200m oli positiivinen ylldtys. Juoksujen

vdlilld oli aikaa noin 45min ja kompuroin vield lihdéssd ja juoksin kaarteen aivan tor-
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kedin hitaasti. Loppusuoran tulinkin sellaista vauhtia, ettd kerkesin parin kaverin ohit-
se. Happoja ei ollut 200m jilkeen lainkaan; aitojen jilkeen toki hieman. Aitojen aikaan
takasuoralla tuuli vield kovaa, joten se pudotti hieman — todenndkéisesti - aikaa (ehkd
sen 0,5-1,0 sekuntia). Mutta olin ihan tyytyvdinen tuohonkin aikaan. Fiilis telineisiin
kyyristyessd oli todella vaisu, joten siihen ndhden ihan hyvd suoritus. 400m aidat +

200m. Ajat: 57.60 ja 23.40 (+2.9).” 20.7.2004

Seuraavana pdivand olivat vield edessd 100 metrin juoksut, mutta edellispdivéin kovat
juoksut painoivat jdsenissé aivan liikaa ja tulokset olivat heikot. Mitdén huipputuloksia
en odottanutkaan, mutta olisi saanut jaddad nuo juoksut juoksematta. Kuitenkin halusin

vain pddstd kilpailemaan, kun jalat kestivét yha.

"Kilpailut 100m+100m. Ajat: 11.68(+1.7) ja 11.82(0.0). Jalat kiristelivdt jo ennen
ensimmdistd starttia, mutta siitd selvittiin jotenkuten kunnialla maaliin. Eilinen painoi
Jjaloissa (ylldttdvdn?) paljon. No toisaalta se on ymmdrrettdivdd, kun vasta kaksi start-
tia alla viimeisen loukkaantumisen jéilkeen ennen pm-kisoja. Alkuerdn ja finaalin vdlis-
sd ldhes kaksi tuntia viliaikaa ja energiat vain totaalisesti loppuivat. En jaksanut endd
finaalissa juosta. Meinasin puolessa vilissd keskeyttdd, kun polvesta hieman tuntui,
mutta pddtin nyt kuitenkin juosta loppuun asti. Fiilis oli juoksujen jdilkeen kuin olisi
Jyrdtty maajyrdlld ylitse. Nyt useita tunteja juoksun jdlkeen yhd pukkaa "tuskanhiked"
pddlle.” 21.7.2004

4.3.4 Loukkaantumiset jatkuivat kesian loppuun asti

Tarkoituksena oli juosta jalleen muutaman pdivén kuluttua kilpaa, mutta aiemmin vai-
vanneet akillesjdnne ja nilkka kipeytyivét jdlleen. Lisdksi selkd ei kestdnyt juuri mitdén.

Aivan liian kovalle rasitukselle oli elimistd joutunut muutaman péivén sisién.

"Tuskin montaa kertaa on sujunut harjoitus huonommin. Alaselkddn sattui todella pal-
jon, mutta ldmmetessdcdn se alkoi jo kestdd. Takareidet hieman kiristelivit (no ei ihme!)
Jja akillesjdanne+nilkka yhd todella kipeind. Ldihdoistd ei tdlld kertaa tullut yhtddn mi-
tddn. Jos olo on yhtd huono vield huomen aamulla, niin jdd huominen kilpailu viliin ja

on pelkkd treeni ohjelmassa.” 23.7.2004
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Selkdkipu onneksi talttui nopeasti, mutta nilkka ja akillesjdnne sattuivat yha. Jatin kil-
pailun viliin — osittain kipujen vuoksi, osittain huonon séén vuoksi. Pidin pari pdivaa
totaalilepoa juoksemisesta ja kévin jédlleen Keski-Suomessa hoitamassa asioitani. Nilk-
ka ja akillesjédnne sattuivat yha ja polvet alkoivat sidrked jo autolla ajaessani. Ei naytté-
nyt tilanne todellakaan hyvéltd. Koetin kuitenkin yha treenata aitajuoksua, vaikka ko-

vin tuskallista se oli.

"Pystyin lopulta hirvedlld irvistykselld ja kovalla asenteella juoksemaan ensimmdiset
kolme aitaa kolme kertaa 14-askeleella. Treeni meni oikeastaan totaalisesti poskelleen,
koska kivut akillesjinteessd ovat tdlld hetkelld ylldttdvin kovat. Selkéikin hieman vaiva-
si jdlleen ja polvet. Ei paljon taas kentdlld naurattanut, vaan joutui kerddmddn kaikki
mahdolliset motivaationrippeet ja asenteet jostain "todella kaukaa", jotta pystyi tdanddn
treenin tekemddn. Kivut eivdt ole sietdmdttomdt, mutta varovainen tdytyy olla tietysti.
En toivo tillaista epdonnea (ja KIPUA!!) kenellekddn, jota itse olen kokenut tind ke-
sdnd. Tdmd on jotain aivan uskomatonta. Polvet, etureisi, takareidet, selkd, nilkka,
akillesjdnne... mitd téstd endd puuttuu? Ei meinaa asenne riittdd endd kohta tdlle ke-

sdlle, jos joka kerta kentdlle mennessd kivut ovat ndin kovat!” 27.7.2004

Vammakierre oli siis jo aikamoinen. Yleensa riski loukkaantua uudelleen on suurempi,
jos vammojaan ei hoida tdydellisesti kuntoon ennen tiysivauhtista juoksua. Nyt itse
sitkedsti taistelin kipuja vastaan, vaikka ehké jarkeviampada olisi ollut pysyéd vain sivussa
ja yrittdd saada paikat kuntoon. Halusin kuitenkin vield kilpailla ja siksi yritin yhé juos-
ta aitoja. Vililld paikat kestivét harjoittelua yllattdvankin hyvin, mutta sitten vuonna

2003 hajonnut lonkankoukistaja alkoi vaivata.

“Juuri pari pdivdid aiemmin tuli kertailtua vammakierrettd ja todettua, ettei se siitd
endd voi jatkua. Tdnddn on vuorostaan oikea nivunen vihoitellut viimevuotiseen mal-

liin. Ei hyvd! Toivottavasti se nyt kuitenkin kestdisi tamdn kesdn!” 29.7.2004

Sdd parani ja nivunen kesti ihan hyvin. Polvetkaan eivit estidneet tdysin juoksemista,
vaikka tdlld kertaa varsinkin vasen polvi hieman tuntui kipeéltd. Ldmmin sié on kui-
tenkin toiminut polvien kohdalla erddnlaisena parantavana eliksiirind ja pystyin teke-
madn muutama aitatreenin. Edelleen jatkoin kylméahoitoja ennen ja jélkeen harjoitusten.

Yleensi kylmihoitoa annetaan vasta harjoituksen jalkeen, mutta itse koetin hillita kipu-
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ja my®ds laittamalla jditd jo ennen harjoituksia. Vaikka vastoinkdymisia oli tullut ja kil-

pailukausi oli yhé kesken, niin katseet oli kddnnetty jo osittain myos ensivuoteen.

” Polvet hieman vaivaavat yhd. Intoa ja asennetta on vaikka pienelle kyldlle jakaa,
mutta pakko vetdd tdssd iisisti ja jalkojen ehdoilla. Jditd vield koipiin, niin kylld se

tastd. Ensi kesdnd on sitten tuloksen teon aika vihdoin!” 2.8.2004

Koska pidin tutkimuspéivikirjaa ja muutenkin harjoituspdivikirjaa, niin usein tuli
enemman mietittya asioita. Olen jatkanut harjoituspdivékirjan pitimistd edelleenkin.
Olen toki aiemminkin merkinnyt tekeméni harjoitukset ylos, mutta nyt olen lisdnnyt
kommentteja ja huomioita asioista, joita harjoitusten yhteydessi on syntynyt. Elokuun

alussa huomioin késieni kdyttod analysoidessani videolta omaa aitatekniikkaani.

”Huomasin tutkittuani tarkkaan omia juoksujani erddn teknisen seikan aitomisessa,
Jjota pitdd parantaa (onhan niitd paljon muitakin). Oikean kdden kéytto on liian laajaa
(ja suoraa) aidalta alas tullessa. Suppeammin ja tehokkaammin eteenpdin, niin ei tule
kroppaankaan niin kovaa vddntod. Tédhdn kiinnittdd nyt hieman huomiota tulevissa

treeneissdkin.” 3.8.2004

Usein olen miettinyt, onko elimistdsséni jotain vialla, koska tunnun loukkaantuvan niin
paljon herkemmin kuin muut. Liséksi esimerkiksi kovien juoksuharjoitusten jialkeen
reiteni usein kramppaavat loppuverryttelyssa ja joudun jittdmiédn sen kesken. Uusim-
pana murheena oli kipeytynyt varvas. Onneksi tdstd vaivasta selvisin muutamassa péi-
vassd, mutta polvikivut olivat palanneet. Alkukesd meni harjoitusten osalta pieleen
oikean polven vuoksi, mutta loppukesisté erityisesti vasen polvi kipeytyi ja esti harjoit-
telun. Kesé ldheni loppuaan ja kilpailuja oli takana vain muutama. Tosin niissd en ollut
lahelldkéan kilpailukuntoa. Aloin jo hiljalleen luovuttaa timén kesédn osalta ja suuntasin

katseen jo alkavaan harjoituskauteen.

“Polvet sattuivat edelleen aika paljon. Ndéyttid vahvasti siltd, etten kuntoudu lainkaan
tamdn kesdn aikana, vaan polvet vaivaavat loppuun asti. Nyt syksylld tdytyy tehdd kun-
non selvitys polvivaivoille, etteivdt ne taas uusiudu ensi kesdnd ja pilaa jdilleen koko

kautta. Yritetddn tdssd nyt vield taistella tamd kesd loppuun ndiden kipujen kanssa.
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Yhtdiiin treenid ei ole tainnut tulla tehtyd ilman sdrkylddkkeitd pariin kuukauteen...”

7.8.2004

Hieronnassa pohdin yhdessa hierojani kanssa jilleen kerran tilannettani. Kun yhdistelin
loukkaantumisen ajankohtaa, ja sitd etteivit polvet olleet sdrkeneet lainkaan talvella,
ajattelin ettd kivut saattoivat johtua uusista piikkareistani. Piikkarit omalla tavallaan
pakottivat pysymién enemmain pékioilld ja tukivat jalkaa paremmin. Ehké liiankin hy-
vin, jolloin polveni kipeytyivét. Kédvin kuitenkin vield juoksemassa aidat, mutta asenne
oli jo tiysin kateissa. Todella vaikea asennoitua kilpailuihin kunnolla, kun tieté4 ettei
pysty esittimédn parastaan. Tdhtdimessa oli vield juosta aitakilpailu kesén paitteeksi,

joten jatkoin sitkedsti aitatreenid, vaikka kipuja oli yha.

“Polvet sattuivat jdlleen niin paljon avausvedoissa, ettd meinasivat mennd hermot sii-
hen. Rauhoittelin tilannetta ja hyvin polvet kestivdt itse 8 aidan vedon. Hieman aitomi-
sessa varoo, kun nuo polvet sattuvat. Rohkeammin ja tehokkaammin pitdisi aidat ylit-

taa.” 17.8.2004

Polvikipujen vuoksi aitomista oppi varomaan — kuten itse juoksemistakin. Tdma puo-
lestaan vaikutti aitomiseen ja tekniikka ei pysynyt kasassa. Varsinkin toisessa kaartees-
sa aitominen oli todella vaikeaa, koska varoi polvia ja kun syntyi maitohappoja lihak-
sistoon, tekniikka hajosi ldhes aina. Polvikivut hellittivét jalleen hieman, mutta nilk-

kaan sattui. Kévin lenkilld juoksemassa, mutta sekin tuntui todella tuskaiselta.

”Qikea nilkka sattui oikeastaan koko lenkin ajan. Epdtasaisessa maastossa tuli vililld
ikavid viiltdavid kipuja jalkaan, vaikka nilkka ei suinkaan nyrjdhdellyt tai muuta sellais-
ta. Pieni, mitdton taivutus sisddnpdin -> maasto hieman kallellaan sai kivun aikaiseksi.
Kiihdytin hieman loppua kohden. Juoksu olisi muuten tuntunut ihan kivalta, mutta vdi-

lilla viiltdvat kivut haittasivat etenemistd.” 21.8.2004

Pitkéstd aikaa padsin jélleen fysioterapeutille. En ole kaikista notkein aitajuoksija ja
varsinkin lonkankoukistajat ovat olleet jaykdt. Sain muutaman hyvén vinkin jélleen
kuntouttamiseen. Ohjeita keskivartalon vahvistamiseksi seka lisdd venyttelyohjeita.

Pohdin my06s omaa juoksutekniikkaani.



49

“Fysioterapia. Lonkan koukistajien venyttelyd, muuten venyttelyd sekd tasapaino-
laudalla keskivartalolihaksia. Lisdksi sain sdhkod vasempaan polveen. Fysioterapeutil-
le tuli mieleen, ettd yksi syy polvivaivoihin voisi olla lonkankoukistajien kireys. Ne
ovatkin yleensd todella jaykkind. Lisdksi se on varmasti suurin syy juoksuasennon ha-

Jjoamiseen juoksun lopussa, kun lantio pddsee taakse ja selkd menee notkolle.’

24.8.2004

Juoksin vield yhden kilpailun kesédn aikana. Ainoat harjoitukset, jotka olin pystynyt
tekemadin, olivat olleet aitatreenejd. 400 metrid ja 400 metrin aidat ovat tiysin erilaisia
matkoja. [lman aitoja juostavalle matkalle pitdé startata tehokkaasti ja pitkédlla askeleel-
la. Nyt ldhdin samalla tavalla kuin juoksisin aitoja. MyOskéédn asenne ei ollut aivan

kohdallaan juostessani, vaan enemmaén olivat tunnelmat kuin juoksisin harjoituksissa.

“Kilpailu noin kello 21.00. Avaukset ja fiilis tindcdn todella loistavat. Ei pitkddn aikaan
ole tuntunut ndin hyvdiltd. Eivdt kauheasti polvet edes sattuneet avauksissa ja nilkka ei
vhtddn. Muutenkin oli kivaa kilpailla, kun ei sattunut lainkaan. Sen sijaan mokasin
tdysin vauhdinjaon. Olen keskittynyt tdysin aitoihin ja lihdin aitavauhtia’ oikeastaan
varmasti sitikin hitaammalla tempolla matkaan ja olin varmaan toiseksi viimeisend
200m kohdalla. Kehitin kovan kirin loppusuoralla ja poimin sentddn pari kaveria siind.
Aika ei tyydytd sitten lainkaan, mutta eipd ollut yhtddn happoja maalissa, eikd tuntunut
keuhkoissa. Meni hieman treeniholkkdilyksi tuo kisa, mutta toimi hyvdnd valmistavana

treenind sunnuntaita varten.” 25.8.2004

Hieman paremmalta tuntuivat olo ja jalat. Tavoitteena oli vield juosta aidat, mutta kau-
delle tuli nopea loppu. Taistelin flunssaa vastaan, mutta lopulta jouduin taipumaan.
Kausi oli todella erikoinen. Loukkaantumisia sattui enemmén kuin koskaan aiemmin ja
juuri yhtddn harjoitusta en pystynyt ilman sédrkylddkkeitd tekemédn. Minulle on usein
toisteltu vanhaa kliseetd: ”Urheilija ei tervettd pdivdd nde.” Minun kohdallani tuo on

ollut tdytta totta jo pidemmaén aikaa. Silti en haluaisi kuulla tuota lausetta enéé koskaan.
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5 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen luotettavuutta pohtiessani 1dhtokohta on ongelmallinen. Olen itse tutkija
ja tutkimukseni perustuu omaan péivékirjaani. Lisdksi olen myos tutkimuksen kohde
urheilijana. Yleensd urheilussa urheilija-valmentaja kaksikko muodostaa toimivan
kombinaation, jolloin myos valmentajan asiantuntevilla kommenteilla on térked arvo.
Tassd tutkimuksessa toimin myds tuossa roolissa, joten miten pystyn olemaan objek-
titvinen? Siihenhén tieteellisessa tutkimuksessa pitdisi pyrkid. Kirjoittamalla itsesténi
tutkimuksen alussa annan mahdollisuuden lukijalle muodostaa mahdollisimman tarkan
kuvan tutkijasta ja samalla tutkittavasta henkildstd. Laadullisen tutkimuksen 1dhtokoh-
tana on myontda tutkijan avoin subjektiviteetti ja se, ettd tutkija on tutkimuksensa

keskeinen tutkimusviline (Eskola & Suoranta 2001, 17-18).

Pyrkimys tiedostettuun subjektivisuuteen tarkoittaa mm. tutkijan esiymmarrysta. Tie-
teellisessd tutkimuksessa esiymmarrys tarkoittaa sitd, miten tutkija ennalta ymmaértaa
tutkimuskohteensa. (Laine 2001, 30.) Olen pyrkinyt parantamaan tutkimukseni luotet-
tavuutta kirjoittamalla omasta historiastani urheilijana ja valmentajana. Lisédksi kirjoitin
opiskeluistani sekd perehtyneisyydestdni psyykkiseen valmennukseen niin teorioiden
kuin kdytdnnonkin kautta. Kaiken liséksi paivikirjan pitdmisestd on kulunut jo jonkin
verran aikaa ja uskon pystyvéni kdsittelemddn asioita analyyttisemmin kuin itse

tapahtumahetkella.

Heikkisen (2001, 126-127) mukaan narratiivisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan
tarkastella my0s perinteisten modernistiseen tiedonkasitykseen pohjautuvien luotet-
tavuuskasitteiden valossa. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, milla tavalla tutkimustulos
vastaa tosiasioiden tilaa todellisuudessa. Reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, missid méaérin
satunnaiset tekijat ovat mahdollisesti vaikuttaneet tutkimustulokseen. Modernistisessa
tiedonjirjestyksessd kertomusten luotettavuutta voidaan siis tarkastella siitd nikokul-
masta, missd madrin tarinoissa olevat véitteet vastaavat asiantilaa todellisuudessa eli
tarkastelutavan perustana on totuuden vastaavuusteoria. Koska narratiivisuus kuitenkin
liitetdéin usein konstruktivistiseen ajattelutapaan, vastaavuuden kasite tutkimuksen

luotettavuuden arvioinnissa on ongelmallista. Konstruktivistinen ajattelutapa perustuu
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ndkokulmaan, ettd todellisuus pikemminkin tuotetaan tarinoiden vilitykselld. Talloin

tarinoille ei ole vertailukohtaa.

Brunerin kisitys narratiivisen tutkimuksen totuudesta pohjautuu jaotteluun paradig-
maattisen ja narratiivisen tietdmisestd. Molempien muotojen tarkoituksena on vakuut-
taa lukija, mutta tdhin ne pyrkivét eri tavoin. Paradigmaattisen muodon tarkoituksena
on vakuuttaa lukija totuudesta, kun taas narratiivisen muodon tarkoituksena on
vakuuttaa todentunnusta. Kertomus antaa mahdollisuuden ymmartda maailmaa eri
tavoin kuin mihin paradigmaattinen tietimisen muoto antaa mahdollisuuden: dialek-
tisesti kehittyvéna ja juonellisena tarinana, jossa on parhaimmillaan vahva todentuntu.
Todentuntu ei perustu perusteluihin tai véitelauseisiin, vaan siihen, ettéd lukija elaytyy
tarinaan ja kokee sen ikdédn kuin todellisuuden simulaationa. Todentuntu on tunne
sellaisesta, joka puhuttelee tarinan lukijaa sen kautta, mitd tima on itse eldméssaan

kokenut. (Heikkinen 2001, 127.)

Heikkisen (2001, 128) mukaan tarinallista totuutta voidaan tarkastella myds Brunerin
kayt-timén fabula-késitteen kautta. Fabulaa edustavat ihmiseldmén ikuiset teemat,
jotka toistuvat tarinasta toiseen. Téllaisia voivat olla esimerkiksi syntymaé ja kuolema,
rakkaus, kamppailu, katkeruus, kateus, lojaalisuus ja kasvaminen. Koska fabulan
elementit ovat samanlaisia ihmisille kaikkialla, ne tuovat tarinoihin jotain universaalia.
Omassa tutkimuksessani tillaisia teemoja voisivat olla esimerkiksi onnen tunteet
harjoituksissa, jokaisen ihmisen kohtaamat vastoinkdymiset sekd loukkaantumisten

kanssa kamppaileminen.

Luotettavuustarkastelussa on pohdittava my0s aineiston riittdvyytté ja analyysin
kattavuutta. Miké on aineiston riittdvd koko? Kuinka paljon sivuja pitiisi pdivékir-
jassani olla, jotta voisin kutsua sité tarpeeksi kattavaksi? Kirjallisuudessa puhutaan
nykyéddn aineiston saturaatiosta eli aineiston kylladntymisestd (Eskola & Suoranta
2001, 62-63). Kun uudet tapaukset eivit endé tuo tutkimustehtidvin kannalta uutta
tietoa, voi ajatella aineistoa olevan riittdvasti. Omassa tutkimuksessani on saturaatio-
termid vaikea kéyttdd. Tutkimukseni pohjautuu ennalta médrityn ajanjakson kirjalli-
seen tuotantooni. Koska kirjoitin omasta harjoittelustani ja omista tunteistani, en voinut

ottaa mukaan muuta aineistoa. Koska aineistostani nousi esiin kaksi piditeemaa ja
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hylkésin muut teemat tutkimuksessani, koin erddnlaisen saturaatio-pisteen kuitenkin

saavuttaneeni. Sain aineistosta esiin sen, mihin tdlld hetkelld tutkijana pystyn.

Luotettavuutta taytyy arvioida myds analyysin arvioitavuudessa ja toistettavuudessa.
Pystyyko lukija seuraamaan tutkijan paittelyd? Olenko selittdnyt jokaisen asian riitta-
vén selkedsti ja tarkasti? Toistettavuudella tarkoitetaan tutkimuksen mahdollisuutta
toistaa vastaavana tai toisen tutkijan mahdollisuutena paétyad samoihin tuloksiin.
Tutkimukseni on niin ainutlaatuinen, ettd sen toistettavuusaste on todella viahdinen.
Tutkimuksen aikana kokemani kokemukset tuskin toteutuvat koskaan vastaavina, mutta
luultavasti paétyisin muutaman vuoden kuluttua vastaavaan tulokseen, jos tekisin
saman tutkimuksen uudestaan. Toisaalta timén tutkimuksen aikana olen kehittynyt niin
paljon seka tutkijana ettd psyykkisen valmennuksen alalla, ettd pystyisin kenties

tekemdin asioita vieldkin paremmin.

Omassa tutkimuksessani olen kayttényt paljon viitteitd omasta pdivékirjastani, koska
uskon sen tuovan liséé todentunnetta ja ehkd hieman lisdd inhimillisyytta tutkimuk-
seeni. Olen myos pyrkinyt analysoimaan omia kokemuksiani niin jilkikdteen sekd

yhdistiméain niitd aiempaan teoriaan sekd aiempiin tutkimuksiin.

Viimeisend otan kantaa tutkimukseni yleistettdvyyteen. Miten hyvin kokemaani ja
kisittelemidni tunteita voi yleistdda koskemaan muita ihmisia? Tapaustutkimuksen
pohjalta ei ole tarkoitus tehdd samalla tavalla empiirisesti yleistavid padtelmid kuin
tilastollisessa tutkimuksessa. Siksi analysoitava aineisto muodostaa tavalla tai toisella
kokonaisuuden, tapauksen. Yleistettivyyden kriteeri voi olla my0s aineiston jarkeva
kokoaminen. Talloin tutkimushenkil6llé tiytyy olla tietoa tutkimusongelmasta seké olla
kiinnostunut aiheesta. Lisdksi aineiston yleistettdvyyttd parantavat mahdolliset vertailut
muihin tutkimustuloksiin ja tulkintoihin seka se, kuinka hyvin tapaus on kuvattu ja
kasitteellistetty. Yleistettivyyden edellytyksend ovat riittdvén tihedt kuvaukset
tapauksesta. (Eskola & Suoranta 2001, 65-68.)

Vastaavanlaista tutkimusta tuskin on vield tehty, mutta yleistettdvyyttd olen pyrkinyt
lisddamédn kuvaamalla tapausta mahdollisimman rehellisesti, tihedsti ja kattavasti.
Mielestani tutkimuksessani ainakin on riittdvisti tihedd kuvausta seké analysoitava

aineisto muodostaa selkedn kokonaisuuden.
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6 POHDINTA

Tamain tutkimuksen tarkoituksena on ollut kuvata, tulkita ja ymmartia paivakirjani
pohjalta niitd kokemuksia, ajatuksia ja tunteita, mitd koin harjoittelussani huhtikuun ja
elokuun viélisend aikana vuonna 2004. Tutkimustehtidvikseni muodostuivat psyykkinen
valmennus 400 metrin aitajuoksussa sekd loukkaantumisen aikana. Kolmantena kohta-
na tarkoituksenani oli tutkia omaa kehittymistdni henkisesti — ei vain urheilijana ja
valmentajana — vaan myos ihmisend. Aineistoni koostuu jakson aikana pitdmaéstani

paivékirjasta.

Tutkimukseni on laadullinen tapaustutkimus ja luonteeltaan narratiivinen. Halusin
muodostaa kokemuksistani kertomuksen, jota pystyisin analysoimaan ja muodosta-
maan sen perusteella uuden kertomuksen. Tutkimukseni tiyttdd hyvin narratiivisuuden
madritelmén. Kertomuksessani on selked alku, keskikohta ja loppu. Laadullisessa tut-
kimuksessa tutkijan on syytd varautua yllatyksiin ja sellaisia mind koin koko tutkimuk-

seni ajan.

Tutkimukseni alussa kokeilin erilaisia psyykkisid harjoitteita, joilla olisin kehittynyt
urheilijana vield paremmaksi. Muutama tirked teema nousi kokemuksissani esiin. Ur-
heilijan pitdd luottaa omaan tekemiseensd. Jokaisella harjoituksella pitda olla tarkoitus.
Jo aiemmin olen kokenut eron harjoittelulla kilpailua ja harjoittelulla harjoittelua var-
ten. Tarkoitan talld sitd, ettd kaiken harjoittelun pitdisi tukea lopputulosta eli mahdolli-
simman hyvéa tulosta kesélld tirkeimmissa kilpailuissa. Osittain tdimi muodostuu on-
nistuneiden harjoitusten kautta, mutta tiytyy muistaa, ettei urheilijan tarkoituksena ole
pelkdstdan hyvé harjoitteleminen. Taustalla pitdd ndhda tavoitteet selkeind, miksi jotain
tehddin ja minkd vuoksi. Yksi tirked tekija tidssa palapelin muodostamisessa on val-

mentajalla, joka osittain puuttuu omassa tutkimuksessani, koska valmennan itse itsedni.

Koen omaavani riittdvén tieto-taidon ja luotan itseeni valmentajana. Olen kuitenkin sitd
mieltd, ettd urheilijalla olisi hyvéd olla oma valmentaja mukana toiminnassa, joka tark-
kailee ja tarvittaessa keventéd harjoituksia ja antaa ohjeita esimerkiksi tekniikkaharjoi-
tuksissa. Urheilija-valmentaja suhteessa kuitenkin molemminpuolinen luottamus on

ensiarvoisen tirkedd, jotta tuloksia saataisiin aikaiseksi.
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Psyykkisistd menetelmistd koen tirkeiksi keskittymiskyvyn kehittdmisen. Urheilijan
pitdd pystyd keskittyméén vaikeissakin olosuhteissa olennaiseen. Erityisen tdrkedksi
koen my®s positiivisen ajattelun — niin harjoituksissa kuin kilpailuissa, myds itse elé-
massd. Jos harjoituksiin ilmestyy poissaolevana ja murehtii muita asioita, niin tuolloin
harjoituksesta ei tule yhtddn mitdin. Aina pitdisi pystya ajattelemaan positiivisesti niin

harjoittelu- kuin kilpailutilanteissa.

Jokaisen urheilijan haaveena on saavuttaa nk. flow-tila, jolloin urheileminen tuntuu
helpolta ja olo on rentoutunut. Itsekin koin vastaavia tunteita muutaman kerran timén
jakson aikana. Sain luotua itselleni positiivisen asenteen tulevaan juoksuvetoon ja kes-
kityin vain pitdméén juoksuasentoni ylhéélla ja sdilyttdméén rentouden loppuun asti.
Kun urheilija on fyysisesti hyvissd kunnossa ja saa henkisen olotilansa viritetyksi itsel-
leen sopivalle tasolle, niin tuollainen olotila on mahdollista saavuttaa. Tuolloin ei tar-

vitse muuta kuin nauttia juoksemisesta.

Rentoutusharjoittelulla voidaan saada tarvittavaa rentoutta itse suoritukseen. Itse huo-
masin muutaman tarkeédn asian tehdessédni rentoutusharjoitusta. Luonnollisesti paikan ja
asennon valinnat ovat tirkeitd. Niiden pitéisi olla sellaisia, jossa olisi helppo ja mukava
olla. Keskittyminen pitdd myds olla kunnollista ja yleensd kannattaa keskittyd kuunte-
lemaan omaa hengitystédén tai ajatella esimerkiksi autogeenisesti eri lihaksia, joita sa-
malla yrittdd rentouttaa. Musiikin valinnalla on my6s merkitystd. Ensimméiinen harjoi-
tuskertani meni pieleen védrinlaisen musiikin valittuani. Siksi olisikin hyva 16ytaa jo-
kin itselleen sopiva rauhallinen musiikki, jonka tahdissa pystyy keskittymédan tarvitta-

van ajan, jotta rentoutusharjoituksesta olisi hyotya.

Itselleni tdrkeimmaéksi psyykkiseksi harjoitusmenetelméksi nousi mielikuvaharjoittelu.
Mielikuvaharjoittelua voi tehdi joko keskittyméllé sisdiseen tai ulkoiseen perspektii-
viin. Sisdiselld mallilla urheilija ndkee ja kokee kaiken kuin nikisi omilla silmilldin
tilanteen. Ulkoisessa mallissa urheilija ndkee itsensé tekemisséd harjoitusta. Molemmil-
la tavoilla pdédsee hyviin tuloksiin. Sisdinen mielikuvaharjoittelu toimii hyvin varsinkin
juuri ennen kilpailua alkuverryttelyn yhteydessé. Itselléni on tapana kulkea rata ympéri
kévellen ja samalla kdydd mielikuvissani ldpi juoksun eri vaiheita. Videoiden kaytta-
minen harjoitusten yhteydessa ja kilpailun jélkeen juoksua analysoidessa puoltaa puo-

lestaan ulkoisen mielikuvan tuottamista. Aiemmin olen kdyttdnyt paljon ulkoista mieli-
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kuvan tuottamista, mutta itse uskon sisdisen mielikuvaharjoittelun olevan ulkoista te-

hokkaampaa.

Kokeilin myos mielikuvaharjoittelua kellon kanssa. Tarkoituksenani oli pystya aisti-
maan itseni juoksemassa 400 metrin aitakilpailua. Kokemukset tdllaisesta harjoittelusta
olivat negatiiviset. Mielikuvien tuottaminen ei ollut yhté helppoa, koska piti miettid
my0s kddessa ollutta kelloa. Olisiko mielikuvaharjoittelu onnistunut, jos joku ulkopuo-
linen olisi ollut kellon kanssa avustamassa? En pddssyt riittdvin rentoutuneeseen tilaan,
koska mietin liikaa kellon kdynnistimisté ja pysdyttimistd. Tulevaisuudessa olisi syytd
kokeilla vastaavaa harjoitusta niin, ettd rentoutuu hiljaa noin viisi minuuttia ja sitten
ulkopuolinen henkild — esimerkiksi valmentaja — lahettda kuin kilpailuun ja vaikka
sormea nostamalla urheilija osoittaa tulleensa maaliin. Timéa on varmasti kokeilemisen

arvoinen asia.

Toinen kokeiluni pohjautui Orlickin (1990) kirjaan. Hdnen mielestddn mielikuvat toi-
misivat paremmin paikan pdilld ja liikkeitd mallaillen kuin makaamalla sohvalla tai
sdngyssd. My0s tdma oli mielestini kokeilemisen arvoinen asia. Sopivan rauhallisena
pdivand juoksin yhden avausvedon Karhuhallissa silmét kiinni ja pyrin aistimaan juok-
sussa tapahtuvaa liikettd. Ehkd sovelsin hieman enemmén titi Orlickin ehdotusta kuin
hin kirjassaan tarkoitti. En suosittele kokeilemaan samaa aitojen kanssa. Mielestdni
mielikuvaharjoittelua pitidisi silti harjoittaa my0s itse harjoitus- ja kilpailutilanteessa.
Esimerkiksi alppihiihtdjit ovat hyva esimerkki lajiryhmaésté, jossa mielikuvaharjoitte-

lulla on todella merkittidva osa kilpailusuoritukseen valmistautuessa.

Toinen merkittdva teema, joka nousi esiin tutkimuksessani, oli akuutti loukkaantumis-
vaihe. Kdvin yon hiljaisina hetkind ldvitse neljin tunnin aikana tunnemyrskyt epétoi-
vosta ja masennuksesta hyvdksymiseen ja katseiden suuntaamiseen tulevaisuuteen.
Tunteiden ldpikdyminen oli opettavainen prosessi. Tuolloin opin lisdi itsesténi ja omis-
ta tunteistani ja omasta motivaatiotasostani urheilua kohtaan. Jo ennen loukkaantumista
olin valmistautunut pahimpaan. Tein huoltavia harjoitteita enemmén kuin normaalisti
ja sddstelin jalkojani juoksemalla pehmedmmalld alustalla. Ajatuksenani oli monipuo-
listaa harjoitteluani ja kuormittaa lihaksistoani tasapuolisesti, jottei mitddn loukkaan-
tumista syntyisi. Olin kuitenkin kérsinyt loukkaantumisista oikeastaan joka vuosi. Vii-

meinen onnistunut kilpailukausi minulla on vuodelta 1995, jolloin tosin kédrsin jatkuvis-
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ta nilkkavaivoista. Olin loukannut nilkkani vuoden 1993 kesidkuussa, jonka jilkeen
korkeushyppédéminen jdikin minimiin. Vuonna 1995 selvisin syyskuuhun asti pelkilla
nilkkakivuilla, mutta tuolloin kesédn péétteeksi revéhti oikea etureisi todella pahasti.
Sitkedsti jatkoin tuolloin kilpailut (pituuden loppukilpailu ja 4x100m viesti) loppuun

asti ja vamma olikin sitten todella paha.

Tiesin siis jo ldhes kaiken loukkaantumisista ja osasin ennalta niithin varautua. Aina siti
kuitenkin toivoo itselleen ehjda kautta — eihén titd muuten jaksaisi vuosi toisensa jil-
keen tehdd. Kun polvi kipeytyi ja se ei tuntunut paranevan, niin tein korvaavia harjoi-
tuksia ensimmadiset kaksi viikkoa. Uskoin korvaavilla harjoituksilla sdilyttdvéni kuntoni
ja padsevéni vield jatkossa hyviin tuloksiin. Juoksukunto kuitenkin laskee yllattdvin
nopeasti, jos sité ei padse kilpailukaudella kehittimaén tai yllapitimaan. Kokemuksesta
voin madritelld noin kahden viikon juoksemattomuuden vield tuovan tuloksia jatkossa-
kin. Vuonna 1998 olin tosin kolmekin viikkoa juoksematta ja pystyin vield ihan hyviin
tuloksiin loppukaudesta. Pitempi tauko juoksuharjoittelussa kuitenkin vaikeuttaa paluu-

ta huippukuntoon huomattavasti.

Térkeiksi asioiksi loukkaantumisen aikana koin positiivisten mielikuvien muodostami-
sen sekd itseluottamuksen vahvistamisen. Korvaavilla harjoituksilla myos psyykkinen
puoli pysyisi kunnossa pari viikkoa. My0s keskustelut muiden kanssa asiasta koin tér-
keiksi. Urheilijalla pitéisikin olla oma tukiverkko, jolta saa apua nédina vaikeina hetki-

nd, kun urheilija kérsii loukkaantumisesta.

Huomioitavaa omassa tapauksessani oli suuri muutos psyykkisessa harjoittelussa. Ai-
emmin olin panostanut perinteisempiin harjoitusmuotoihin kuten rentoutus- ja mieliku-
vaharjoitteluun. Loukkaantumisen tapahduttua ndma harjoitusmuodot véistyivét. Tein-
ko tdssd virheen? Ndin jalkikdteen mietittynd minun olisi pitdnyt panostaa myds néihin
harjoitusmuotoihin. Mielikuvaharjoittelulla on kuitenkin todettu olevan positiivinen
vaikutus suoritukseen loukkaantumisen aikana. T4ll4 kertaa tein itse sen virheen, etti
en jatkanutkaan niitd harjoituksia. Keskityin vain mieleni pitdmiseen vireédnd. Ajattelin
asioista mahdollisimman positiivisesti, uskoin parempaan huomiseen seki loukkaan-
tumisesta toipumiseen. Niin jdlkeenpiin on hyva miettid, uskoinko todella siithen, ettd
toipuisin tastd loukkaantumisesta? Eniten minua vaivasi kuitenkin juoksemattomuus,

koska valmennusfilosofiaani on aina kuulunut lause: ”Juoksijan pitid juosta mahdolli-
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simman paljon.” Enka tarkoita tdlld maarillisesti mahdollisimman paljon, vaan riitta-
visti. Jotta tulet hyviksi juoksijaksi, pitdd sinun juosta. Ei juoksukunto 16ydy uima-

altaasta tai punttisalilta.

Noin nelja viikkoa polvikipujen alkamisen jilkeen koin mielialassa muutoksen. Sithen
asti olin taistellut urheasti loukkaantumista vastaan ja olin uskonut jalkani paranemi-
seen. Kivut eivit vieldkdén olleet loppuneet ja hain epétoivoisesti apua kavereiltani ja
ladkariltd. Usko paranemiseen romabhti illalla. Vierailimme vanhempieni luona ja mi-
nulla oli todella pahaolo. En onneksi sitd hirvedsti purkanut sukulaisiini, vaan yolla

kirjoitin kaiken tietokoneelle.

Tunneskaala heitti vuorokauden aikana laidasta laitaan. Usko alkoi horjua kentélla ol-
lessani ja koska ladkarikéén ei osannut auttaa minua, niin epatoivo ja masennus valtasi-
vat mieleni. En voinut uskoa tdtd epdonnea, jonka olin jdlleen kokenut. Masennuksesta
siirryin seuraavaan vaiheeseen. Nyt pdillimmaiisend tunteena oli viha. Miksi minulle
kavi ndin? Miksi jalkani ei parantunut? En saanut y6lld nukutuksi, vaan kadvin tarkedn
prosessin ldpi tuon yon aikana. Kun suurin vihantunne laantui, niin pystyin jo ana-
lysoimaan tilannettani. Analyysin aikana kévin l4pi kaikkea kokemaani ja kirjoitin tun-
teistani. Koin tarkedksi selvittdd itselleni tilanteen kunnolla seka erdédnlaista itsensé
tehostamista tapahtui myds tuon yon aikana. Kévin 1dpi omia positiivisia vahvuuksiani
sekd ponkitin omaa itsetuntoani. Tdmin avulla pystyin muodostamaan tilanteesta rea-
listisen kuvan ja luomaan myds jatkosuunnitelmia. Pahin masennus meni ohi todella
nopeasti, kun kévin lapi koko loukkaantumisprosessin hyvin nopeasti. Useimmille
varmasti puhuminen muiden kanssa on hyvd muoto kdydé lépi tilannetta. Samaa harjoi-
tin luonnollisesti mindkin, mutta kirjoittaminen on ollut itselleni aina todella helppoa ja

sen kautta sain kaytyd tilanteen ldpi ja suunnitelmat jatkosta selkiytyivit.

Tarkedksi koin tuon prosessin aikana tilanteen hyvéksymisen, mutta myos positiivisten
asioiden ndkemisen taustalla. Vaikea varmasti kuvitella, mité positiivisia asioita louk-
kaantumisessa voisi olla. Itse koin kuitenkin jilleen olevan yhtd kokemusta rikkaampi.
Tulevaisuudessa voisin paremmin, varsinkin valmentajana, suhtautua vastaavanlaiseen
tilanteeseen. Osaisin kenties paremmin tukea valmennettavaani, koska tiedén, mité
urheilija kdy loukkaantumisen aikana lavitse. My®&s huoltavan harjoittelun korostamista

ei voi vahitelld. Verryttelyn ja venyttelyn sekd monipuolisen lihaskuntoharjoittelun
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tarkeys on huomioitava kovaa harjoitellessa. Luonnollisesti levon merkitys ja itsensi
kuuntelu ovat myds tirkeitd asioita. Tuon prosessin tuloksena syntyi vield kaksi tarkedd
asiaa: tyon tekemisen térkeys seké oikein tekeminen. Jotta urheilija voi haaveilla me-
nestyksestd, on hdnen tehtéva sen eteen todella paljon t6itd, myds loukkaantumisen
aikana. Lisédksi tdytyy osata tehd4 asioita oikein. Jos tdnddn on tehty asiat hyvin, niin

huomenna ne voi tehdi vield paremmin.

Tuon yon jilkeen usko paranemiseen jilleen palautui ja tein todella paljon hommia,
jotta saisin jalkani kuntoon. S6in homeopaattisia lddkkeita seka tulehduskipulddkkeita.
Jatkoin kylméhoitoa useita kertoja pdivéssi. Lisdksi aloin kiymadn fysioterapeutilla ja
sain sdhkod ja ultradédnti jalkoihini. Sain niistd jonkin verran apua vaivoihini ja pystyin

myos aloittamaan kilpailukauden. Apua olisi pitdnyt hakea nopeammin.

Kaytin myds psyykkistd menetelméd loukkaantuneen reiteni parantamisessa. Olin ai-
emmin lukenut, ettd kipeén kohdan ajattelemisella voisi olla tervehdyttdvd merkitys
jalalle. Taisin jopa itsekin tdhdn uskoa ja sitd kannattaa kokeilla jatkossa. Mielelld on

yllattdvan suuri voima kuten esimerkiksi plasebo-lddkkeetkin ovat osoittaneet.

Viimeisin fysioterapeutti arveli polvikipujeni olevan ennemminkin seuraus eiké syy.
Haén yrittikin 10ytaa syyllistd kivuilleni. Osittain kivut johtuivat seldsténi, koska SI-
nivel oli hieman vinossa. Koska edelleen kérsin polvikivuista, uusimman nilkkakivun
liséksi, niin olen myds kdynyt hoidattamassa itsedni kiropraktikolla. Hén kuitenkin

totesi, ettei syy ole pelkéstiin seldssd, vaan vikaa 10ytyy my0s jalasta.

Pitkén tauon jdlkeen pddsin jélleen harjoittelemaan. Huomasin kuitenkin, ettd esimer-
kiksi palautumiskyky oli laskenut huomattavasti tdna aikana. Liséksi tekniikkaharjoitte-
lu ei toiminut lainkaan, osittain tekniikkaharjoitusten vahyydesti johtuen, osittain siité,
ettd varoin jalkojani juostessani. Kilpailuissa keskittyminen olennaiseen oli myos todel-
la vaikeaa. Esimerkiksi kauden toisessa kilpailussa, kahden pahan loukkaantumisen
jélkeen, vauhti oli hukassa ja juoksin kuin harjoituksissa. Lahdin samalla lailla varovai-

sesti litkkeelle ja kuunnellen jalkojeni kestévyytta.

Kauden loppuvaiheessa olin ollut liikkeelld joka paiva pelkkien kipulddkkeiden avulla.

Liséksi olin hoitanut jalkojani kylmalla ennen ja jdlkeen harjoituksia. Tdma taitaa olla
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todella harvinaista. Kivut olivat kuitenkin sitd luokkaa, etté taistelu alkoi hiipua ja mo-

tivaatio juosta laskea.

Tutkimukseni poiki useita mahdollisia jatkotutkimusehdotuksia. Ensinnékin psyykki-
sen valmennuksen harjoittelumallia 400 metrin aitajuoksijoille haluaisin kehittié viela
pidemmalle. Tassé tutkimuksessa se jéi osittain kesken, koska loukkaantuminen vei
suuren osan tutkimuksen huomiosta. Erityisesti kilpailuun valmistautumisen rutiineja,
positiivisen ajattelun ja mielikuvaharjoittelun kehittdmiseen haluaisin panostaa jatkos-
sa. Lisdksi olisi mielenkiintoista muodostaa malli loukkaantuneelle urheilijalle, miten
toipua parhaiten psyykkisen harjoittelun avulla. Se kuulostaa vaikealta tehtavalta, mutta

olisi varmasti kokeilemisen arvoinen tulevaisuudessa.

Mitéd ongelmia kohtasin tutkimusta suorittaessani? Kaikista vaikeinta oli tutkimuksen
aloittaminen. Lisdksi tdmén prosessin hahmottaminen kunnon tutkimukseksi ja sellai-
seksi hyviksymisen kanssa kdvin usein taistelua itseni kanssa. Loppujen lopuksi tutki-
muksen tekeminen oli helppoa, kun padsin vauhtiin. Mité sitten tekisin toisella tavalla?
Ehka kirjoittaisin vieldkin enemman tunteistani ja kokemuksistani. Aineisto oli téllai-
sena ihan riittdvé, mutta olisi se voinut olla vieldkin pidempi. Mahdollisesti voisin
kayttdd muutamia alan asiantuntijoita vield paremmin hyvékseni tutkimusta tehdessini
ja tuloksia analysoidessani. My0s teoriataustaa ja tutkimuksen luonteen tuntemista voi-
sin syventdd vield enemmaén. Toisaalta tdiménlaisen tyon jdlkeen haluaisin kokeilla vas-
taavaa muilla urheilijoilla. En tarkoita loukkaantumisista selvidmisté, vaan psyykkisen
valmennuksen menetelmid 400 metrin aitajuoksijoiden parissa. Toisaalta mielenkiin-
toista olisi tehdé vastaavanlaista yhteistyotd myds joukkuelajin, erityisesti jalkapalloi-

lun parissa.

Miten sitten olen tdimén tutkimuksen avulla oppinut kisitteleméan vastoinkdymisia?
Kehityinko tdimén prosessin aikana urheilijana, valmentajana, ihmisenid? Ehka se pitdisi
jattad lukijan arvioitavaksi. Miten hyvin olen onnistunut timén kehittymiseni kuvaa-

maan tassa tutkimuksessa?

Opin jisentdméddn tunteitani ja hallitsemaan itseéni kriisitilanteessa. Olen myds oppinut
hyviaksymaiin asian, ettd kenties en koskaan saa mahdollisuutta urheilla terveend yhtéén

kilpailukautta. Se minun pitdd vain hyvéksya. Télld hetkelld mietin vakavasti urani jat-
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kamista. Jalkakivut ovat vihemmasté harjoittelusta huolimatta arkipdivaa. Mielessd
siintdd kuitenkin vield ajatus viimeisesti taistelusta. Néden itseni juoksemassa aitoja.
Ylitan kaikki kymmenen aitaa sulavasti ja jaksan juosta lujaa maaliin asti. Kédannin

péédni tulostaululle ja voin hymyillen nostaa kéteni ilmaan. Voitin — ainakin itseni.

"Tdamd pdivd kuvaa niin hyvin koko tdtd kesdkautta. Aurinko paistaa, ldmpéd noin 23
astetta. Kevyt myotdinen tuuli takasuoralla. Vililld saattaa hieman vastaistakin olla.
Verryttelyssd visymyksestd huolimatta hyvd fiilis. Paikat eivdt juurikaan satu ja asenne
on kohdillaan. Miten kéiykddn? Kovat vedot pitdisi alkaa juuri vetimdcdn, niin aurinko
katoaa. Mustat pilvet tulevat pddille, alkaa sataa. Tuuli yltyy ja kaarteessa on noin 8
m/s vastatuulta. Luonnollisesti viileydestd johtuen molemmat polvet alkavat sdrked.
Ensimmdinen veto telineistd pddttyy ennen ensimmdistd aitaa. Toinen polvikipujen
vuoksi kolmannen jdlkeen (tekniikka ei toimi, kun miettii koko ajan mihin sattuu).
Hammasta purren ja kovalla asenteella vidnndn 8 aitaa, kun sadekin on jo tauonnut.
Kuusi aitaa menee ihan hyvin, mutta kaksi viimeistd sujuu surkeasti. Happoja ei lain-
kaan. Polvet toki hieman sdrkevdt. Otan piikkarit kantoon ja menen juomaan. Mitd

tapahtuukaan? Aurinko alkaa luonnollisesti paistamaan...” 1.8.2004
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OTTEITA PAIVAKIRJASTA:

28 pdivan ohjelma”

1. viikko

2. viikko

3. viikko

4. viikko

Tavoitteena on juosta Kalevan kisoissa 400 metrin aitoja ja selviytya fi-
naaliin ja sielld juosta mahdollisimman hyvé juoksu. Aikatavoite on alle
55 sekuntia.

kehitdn mentaalista puoltani, kehitéin vaddrinpdin aitomista, jaksan juosta
loistavasti ja teknisesti hyvin viimeiset 175 metria!
rentoutumisharjoittelu

mielikuvaharjoittelu

rentoutumisharjoittelua. Nopeaa ja helppoa siirtymistd huipputilan ja le-
potilan vililla

rytmikkddn hengityksen harjoittelu

mielikuvaharjoittelu

ankkurin asentaminen

suunnittele mentaalinen harjoitusohjelma

visualisoi itsesi saavuttamaan tavoitteesi

positiivinen itsensd kanssa keskustelu

kehitd voimistavia rituaaleja keskittdéksesi mielesi ja saadaksesi itsesi
oikeaan psyykkiseen tilaan

harjoittele uudelleen raamitusta

seitsemin pdivan mentaalidieetti
emotionaalisen tilan hallitseminen fysiologian ja uudelleen keskittymi-
sen avulla

mentaaliharjoittelu
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Tuossa joitain ideoita, joita voi toteuttaa. Itse ajattelin nyt ensimmadiisellii viikolla kes-
kittyii kehoni rentouttamiseen autogeenisesti ajatusten kohdistamisella kuhunkin
lihakseen. Kiytiin taustamusiikkina klassista musiikkia. Kun olen mielesténi saavut-
tanut rentoutuneen tilan, kdyn mentaalisesti ldpi huomista kovaa treenidni, jossa tarkoi-
tuksena olisi pysyd Teemun peesissd mahdollisimman pitkdian. Noin 4-5x300m olisi
huomenna ohjelmassa. Kdyn tété lavitse niin kauan kuin néen itse tarpeeksi ja sen jil-
keen lyhyen rentoutumisen jdlkeen herddminen. En luo mitdén ankkuria aivan vield

téssd vaiheessa. (Péivikirja 1.4.2004.)

Aivan liian monta pédivéa on taas ”vain” mennyt. Jalat ovat olleet tosi kipeinéd kovien
treenien vuoksi. Ja nimenomaan sen vuoksi, ettd on sairaus takana ja elimisto ei ollut
vield tdysin palautunut. Liséksi on pitkittynyt niskakipu ollut jo riesana varmaan 2-3
viikkoa!? Pari yotd on nukuttu pelkén sirkyladkkeen voimalla. On ollut tyyliin: treeni-
lepo-treeni-lepo.. tai oikeammin 2 treenid-lepo- 2 treenid — lepo — treeni — treeni. ..
Huomenna taas yritetddn vetdd vihén kovempi treeni ja samoin tiistaina. Lihaksisto
tuntuu taas pikku hiljaa alkavan vastaanottamaan kunnon treenausta. Rentoutusharjoit-
telua tein viimeksi torstai-iltana ja hyvin toimi. Nyt pitdisi padstd jo huomisesta ldhtien
kunnon ohjelmoidun ohjelman pariin. Taytyy tdssa vield tdnéén illalla miettia tarkem-
min tulevia fyysisid harjoituksia ja harjoitusmuotoja eli hieman mukauttaa pitkien sai-
rastelujen jilkeen omaa harjoitusohjelmaa (=jérkevoittdd). Tdman péivén treeni oli ke-
vyt harjoitus (=palauttava). Eilinen treeni meinasi menni tiysin reisille jalkapallotur-
nauksen vuoksi, mutta positiivisella asenteella saimme treenin onnistumaan varsin hy-
vin. Juoksin siind muun muassa 4x200m/3’ 27.7, 28.4, 27.6, 25.5. Viela ei vauhti paati
huimaa, mutta tésté se pikku hiljaa léhtee. Tarkoituksena oli saada jo aikamoisia hap-
poja jalkoihin (ei mitd4n major-touhua silti vield) ja se onnistui. Huomenna toinen
tiukempi treeni ja tiistaina juoksen pitkiii vetoa hieman hitaammalla tahdilla. Fiilis
oli kuitenkin treenissd jilleen hyvi. Positiivisuutta olen nyt saanut ”iingettyd” paljon
treeneihin mukaan ja muutenkin aina yrittinyt pienisti vastoinkdymisisti huolimat-
ta asennoitua positiivisesti treeneihini ja on se toiminut ihan hyvin. Keskittymiseen ja
mielikuviin tiytyy vield paneutua paremmin ja tarkemmin varsinkin, kun alkaa taas

enemmdin tekniikkatreeneji tulla.
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Yksi haittaava tekijd on ollut jarkyttdva kipu vasemmassa jalkapohjassa, joka ilmenee
vain ajoittain, mutta sitdkin kivuliaampana. Kuin puukolla pistettéisiin! Taitaa johtua
vain kireistd lihaksista ja tarvitsisi paéstd dkkid kunnon hierontaan, kunhan tdmai paési-
dinenkin tastd nyt menisi ohi jo! Toivottavasti kyseessd on vain lihasjadykkyydesta ja
janteiden tai hermojen “vinouma” eikd mikddn murtuma missdédn pienessa luussa. Toi-
votaan parasta! Toistaiseksi olen kohtalaisesti pystynyt kaikkea tekeméén, vaikka vélil-
14 sattuukin oikein kunnolla. Hyppelyitd ei pysty kylla oikein tekemédn, mutta onneksi

juokseminen onnistuu jotenkuten ja jopa paremminkin... (Paivikirja 11.4.2004.)

Polvi vaivaa. Kylmahoitoa on annettu ja siarkylddketta nautittu. Tandin heikossa sdédssa
oltiin pururadalla juoksemassa. Vedin 3x150m ja 2x270m. Sattui hieman, mutta veri
tosiaan vetdd télld hetkelld radalle aivan mielettomésti. Kunto tuntuu ihan hyviélta ja
erityisesti palautumiskyky on parantunut suunnattomasti. Jalkaan sattuu sen verran,
ettii huominen treeni on kokonaan uima-altaassa ja illaksi on tilattuna vieli hieronta
piidlle, jotta voi hyvilld omalla tunnolla levitd sitten tiistaina. Toivottavasti keski-
viikkona tai viimeistddn torstaina jalat ovat jo siind kunnossa, ettii juoksemaan pys-
tyisi tdysipainoisesti. Timd on raskasta aikaa taas. Samoihin aikoihin on ennenkin
tissd jalat hajonneet.. juuri kilpailukauden kynnyksellid. Aiemmin timd olisi varmas-
ti murentanut pahasti itseluottamusta ja tuolloin onkin treenaaminen jidnyt lihes
kokonaan sairastelun aikana. Nyt korvaavilla harjoitteilla piidsen varmasti kovaan
iskuun. Ja ei timd vamma varmaankaan liian paha ole? Polven sivuside on kylli
turvonnut, kuten se on monta kertaa aiemminkin tehnyt. Joskus tissid on mennyt
péivd, joskus kolmekin viikkoa parannellessa. Eikohédn tama tilld kertaa hoidu viikos-
sa kuntoon, jotta kilpailukauden péésee aloittamaan normaalisti! (Pdivikirja

23.5.2004.)

Vieldkin ihan puhki viikonlopun reissailusta. Tarkoitus oli tinddn kokeilla treenaamis-
ta, mutta keho oli liian vasynyt ja tissd idssd jo tietdd, ettd silloin on turha mitéén ldhted
nykiméaan. Htapiivilli kivin parin viikon sisddn jo neljinnelli fysioterapeutilla ja
hiin tuntui tietiviin asiasta kuin asiasta paljon. Polvivamma oli hiinen mielestdidin

enemmdnkin seuraus, johon olisi loydettivii syy. Olin samaa mieltd. Siind sitten syy-
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ndittiin lihinnd selkdd ja vika loytyi sieltid (luultavasti ndin siis). Oikean puolen SI-
nikama ei toiminut lainkaan, vaan oli aivan jumissa ja aiheutti kiivelyn (myés luon-
nollisesti kaiken muunkin toiminnan kuten juoksun) toispuoleisuutta. Kunnon nik-
sauttelut selkddin ja sihko- ja kylmdhoitoa polvelle. Reiteen en saanut tilli kertaa
mitidn hoitoa. Tosin ei se ole tinddin sattunutkaan. Huomenna voisi koittaa pitkasta
aikaa jélleen jotain treenaamisen tapaista ja katsoa mité jalka/jalat/selkéd sanovat. Tors-
taina olisi mahdollinen kilpailu, mutta tuskin silloin vield juoksen. Jos jalassa on todel-
lakin revdhdys, niin juokseminen olisi tdysin dlytontd. Tavoitteena olisi padstd puolen-
toista viikon pddstd Vilppulassa viivalle. Kalevan kisoihin on enéé lyhyt matka ja raja
rikkomatta. Liian tuttu tilanne minulle ja paikat on paketissa. No niin kauan on toivoa

kuin on aikaa. Huomenna ollaan taas paljon viisaampia. (Péivikirja 5.7.2004.)

Tamd pdivi kuvaa niin hyvin koko titi kesikautta. Aurinko paistaa, liimpdd noin 23
astetta. Kevyt myotdiinen tuuli takasuoralla. Viililli saattaa hieman vastaistakin olla.
Verryttelyssii visymyksesti huolimatta hyvd fiilis. Paikat eiviit juurikaan satu ja
asenne on kohdillaan. Miten kiykdin? Kovat vedot pitiiisi alkaa juuri vetimddin,
niin aurinko katoaa. Mustat pilvet tulevat piidlle, alkaa sataa. Tuuli yltyy ja kaartees-
sa on noin 8 m/s vastatuulta. Luonnollisesti viileydesti johtuen molemmat polvet
alkavat sirked. Ensimmediinen veto telineistd pddttyy ennen ensimmediistii aitaa. Toi-
nen polvikipujen vuoksi kolmannen jilkeen (tekniikka ei toimi, kun miettii koko ajan
mihin sattuu). Hammasta purren ja kovalla asenteella viidnniin 8 aitaa, kun sadekin
on jo tauonnut. Kuusi aitaa menee ihan hyvin, mutta kaksi viimeisti sujuu surkeasti.
Happoja ei lainkaan. Polvet toki hieman siirkeviit. Otan piikkarit kantoon ja menen
Jjuomaan. Miti tapahtuukaan? Aurinko alkaa luonnollisesti paistamaan... (Péivikirja

1.8.2004.)



