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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa suamten huipputason soutajien tark-
kaavaisuuden suuntaamista ja sdatelya onnistungmildsuorituksen aikana. Lisaksi
pyrittiin selvittdmaan, onko soutajien kilpailunaikesta tarkkaavaisuuden saatelysta
|0ydettavissa sellaisia lainalaisuuksia, jotka asivat soudun psyykkisen valmennuk-
sen suunnittelussa. Tutkimuksessa Kartoitettiintagmn psykofysiologista tilaa seka
ennen kilpailua etta kilpailun aikana. Tutkimusnefaana kaytettiin kyselylomaketta,

johon vastasi seitsemén suomalaista kansainvahsem soutajaa.

Kilpailuun valmistautuminen oli yksilollisesti valevaa. Yleisinta oli kilpailusuunni-
telmaan sekd oman elimiston tuntemuksiin keskittyni ennen kilpailua. Kilpailun
aikana soutajat saatelivat tarkkaavaisuuttaan asjutilanteen mukaan. Olennaisinta
oli kokonaistilanteen hahmottaminen, minkéa vuoksiaan suoritukseen keskittymisen
lisdksi soutajat kayttivat runsaasti ulkoista ta#kaisuuden suuntaa etenkin kilpailun

alkuvaiheessa.

Vaikka kilpailuun valmistautuminen ja kilpailunaikan toiminta olivat osittain yksilol-

lisid, on taman tutkimuksen avulla mahdollista hattaa asioita, joihin tulee kiinnittaa
huomiota psyykkisen valmentautumisen suunnittelussatukilpailua varten. Taman
tutkimuksen perusteella soutajan psyykkisessa vatmesessa tulisi kiinnittaéd huomio-
ta muun muassa seuraaviin asioihin: rentoutumimerer kilpailua, vireystason nosto
[ammittelyn aikana, kokonaistilanteen hahmottamigerhallinnan harjoittelu kilpai-

lunomaisissa tilanteissa, oman suorituksen arviGgekd oman valmistautumistavan

saattaminen tukijoukkojen tietoisuuteen.

Avainsanat: olympialuokkien soutu, tarkkaavaisweskittyminen, psyykkinen saately
kilpailutilanteessa.
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1 JOHDANTO

Mika erottelee kilpailuissa urheilijat, jotka ovigysisilta ja teknisiltd ominaisuuksiltaan
tasavertaiset? Entd mista johtuu, ettd fyysisittdnaisuuksiltaan parempi urheilija ha-
vidd huonommalleen? Miten voidaan suorituskykyapeaa, kun ollaan jo huipputasol-
la ja fyysisesti hyvassa kunnossa? Urheilijan huspioritusta ei ole mahdollista selittéa
yksin fysiologisin ja biomekaanisin mallein. Urhesba menestymisen edellytyksenéa on
riittdva fyysinen pohjakunto ja tekninen taitavuusutta usein kuitenkin varsinaiset
huippuyksilét erottuvat vdhemman menestyneista ilijdista psykologisten ominai-
suuksien ja taitojen suhteen. Myds kova harjoittelatii keskittymisté ja motivaatiota,
molemmat psykologisia taitoja. Kilpailuissa onnisinen vaatii oikeaa kilpailumie-
lialaa, keskittymista ja paineiden sietoa. llmardea hallintaa ei hankituista fyysista ja

teknisista ominaisuuksista ole hyotya.

Soutu on laji, joka asettaa erittédin korkeat vaakset yhtaaikaisesti seka urheilijan
tekniselle osaamiselle etta fyysiselle kapasiteetiKansainvalisella tasolla kilpailut
ovat hyvin tasavakisid, mink& vuoksi urheilijan kieen vahvuus onkin usein avainte-

kija kilpailussa menestymiseen. (Kellman ym. 2006.)

Vaikka optimaalista tarkkaavaisuutta ja keskittyi@igidetaan yhtena tarkeimpana edel-
lytyksen& huippusuoritukselle, on tehty melko vahdtkimuksia siitd, miten huippu-
urheilijat sdatelevét tarkkaavaisuuttaan ennenitsistet ja suorituksen aikana. (mm.
Moran 1996, 70.) Tutkimuksia on tehty muun muasstyrt tarkkaavaisuustyylin yh-
teydestéa suorituskykyyn seké tutkimuksessa maatatikaavaisuustavan vaikutukses-
ta suorituskykyyn (Clingman & Hilliard 1990). Jotkdpailutilanteen psyykkista saate-
lya voitaisiin paremmin ymmartaa, olisi saatavadidietoa siitd, mihin tarkkaavaisuus
tulisi suunnata tietyssa tilanteessa ja miten ljhegdystyy saatelemaan tehokkaasti

tarkkaavaisuuttaan vaatimusten mukaan.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli keréata tiearikaavaisuuden saatelysta kilpailun

aikana. Tutkimus suoritettiin suomalaisilla huipputgjilla. Ainutlaatuisten teknisten,



taktisten, fyysisten ja psykologisten vaatimuksgemaoksi soutu tarjoaa mielenkiintoi-
sen kohteen keskittymista kasittelevalle tutkimuiksérutkimuksen tuloksia ja paatel-

mi& voidaan kuitenkin soveltaa myds muissa vaatsifidan samankaltaisissa lajeissa.

Vaikka monien valmentajien ja urheilijoiden miekegtsyykkiset tekijat ovat usein rat-
kaisevan tarkeita urheilukilpailussa menestymisamnialta, ei psyykkiseen valmennuk-
seen juurikaan uhrata resursseja ja aikaa. Urdiigjidij valmentajat saattavat kayttaa fyy-
siseen ja tekniseen valmennukseen useita, jopa kyndntunteja viikossa, mutta eivat
ole mitenk&dén suunnitelleet tarkeana pitamaansgkgsga valmennusta. Toiveeni tut-

kimuksen tekijana onkin, etta voisin tyoni avullarditella valmentajien ja urheilijoiden

ajatuksia valmennuksen psykologisesta puolestat¢m waikuttaa kokonaisvaltaisen

urheiluvalmennuksen kehittymiseen Suomessa.



2 SOUTU URHEILULAJINA

Tassa tyossa kasitellaan olympialuokkien soutuag jun ollut nykyaikaisten olympia-
laisten lajivalikoimassa alusta asti. Olympialuakki soutu eroaa puuvenesoudusta
etenkin kaluston suhteen ja siten myds teknistenivasten osalta. Fyysiset vaatimuk-
set ovat hyvin samanlaiset samanpituisissa sugigsét, oli sitten kyseessa olympia-
luokkien soutukilpailu, sisasoutukilpailu tai pumekilpailu. Tassa tydssa soutumatka-
na on 2000 metrid, koska se on olympialuokkien ldtpailujen virallinen matka. Kos-
ka tyd kuitenkin liittyy psykologiaan, voidaan tikia ja paatelmid soveltaa myos
muissa soutumuodoissa ja keskimittaisissa kestéajgyssa tai urheilulajeissa, joissa

on muita samankaltaisia vaatimuksia.

Olympialuokkien soutu on keskimittainen kestévyjysiassa voimantuotolla ja teknii-
kalla on suuri merkitys (Hartmann & Mader 2005)ufnvoi olla yksil6- tai joukkuela-
ji. Soutajien lukumaéra vaihtelee veneluokastaptign. Veneluokkia on yhteensa 14.
Pienin vene on yksikko ja suurin kahdeksikko, jossaeramies mukaan lukien yhdek-
san jasenta. Kilpailukausi soudussa kestaa yleémskokuusta syyskuulle. Huip-
pusoutajien kausi sisaltda 4-7 paakilpailua, joigtaeisend on yleensd MM-kilpailut
tai Olympialaiset. (FISA 2005.)

2.1 Soudun tekniset vaatimukset

Soutuliike on syklinen liikesarja, jossa suuretaihyhmat tekevat tyota voittaakseen
veneen kulkua vastustavat ulkoiset voimat ja likakseen venetta vipuvarren eli airon
valityksella. Veneen kulkua vastustavia tekijoitgabveneen ja veden valinen Kkitka,
aallonmuodostus ja ilmanvastus. Veneen ja vedeisegil kitkaan voidaan vaikuttaa
veneen ominaisuuksien lisaksi saatelemalla venepeutta, mika on otettava huomi-
oon muun muassa kilpailutaktiikassa. Veden virtankaiheuttama vastuksen kasvu on
suhteessa veneen nopeuden nelitéon, joten veneendap kaksinkertaistaminen vaatii
nelinkertaisen tyon. Taman vuoksi taloudellisirpkilutaktiikka sailyttdéa veneen vauh-

din mahdollisimman tasaisena koko kilpailun aj&tel{onen 1989; Teti & Nolte 2005.)



Veneen liikkeeseen vaikuttaa ratkaisevasti voimatiwu Soutuliike edellyttdd suuren
lihasmassan voimakasta supistusta dynaamisestinasesti. Teknisesti hyva veto vaa-
tii riittdvad voimatasoa, jotta soutaja pystyy temmaan veden aiheuttaman vastuksen
jokaisessa vedossa. Soudulle on ominaista melk@ pivimantuottoaika (0,7-0,9 se-
kuntia) yksittédisessé vedossa seké bilateraalimémantuotto (molemmat raajat tyos-
kentelevat samanaikaisesti). Lahes kaikki lihas@hwvat aktiivisia soutuliikkeessa.
Tarkeda on mahdollisimman tasainen voimantuott@nedkana, koska talldin soutajan
tuottama voimaimpulssi on mahdollisimman suuri.kkueveneissa tarkeaa on joukku-
een jasenten yhdenmukainen voimantuotto. Vetotilediyshti on kilpailun aikana 30—
38 vetoa minuutissa. 2000 metrin kilpailumatkanojert kokonaismaara on 220-270.
Nain kilpailumenestyksen kannalta ratkaisevaa gindmainen kestovoima, eika niin-
kaan yksittaisen vedon maksimaalinen voima. Maksimalla on kuitenkin merkitys-
ta kilpailun starttivaiheessa (Hill 2002; Peltorid89; Steinacker 1993).

Soutaja pystyy vaikuttamaan veneen nopeuteen e#&éié vedon pituutta ja vetotihe-
ytta eli tahtia. Vetotiheys muodostuu vetoon kukteaajasta, johon vaikuttaa airoihin
kohdistuva voimantuotto, sekd palautukseen kulavagista. Vetoa seuraavan palau-
tusvaiheen on oltava nopeudeltaan tasainen, jettaégitsee veneen liukua mahdolli-
simman vahan. Menestyneiden soutajien ominaisuukgiuluukin veneen liu’'un ja
rytmin tunteminen. Optimaaliseen kilpailutahtiinikigttaa soutajien fyysinen suoritus-

kyky, tekniikka, soutajien koko seka vallitsevadbsihteet (Peltonen 1989).

Soutuvetosykli koostuu kiinniotosta, vedosta, loggmosta ja palautuksesta. Kaikki
vaiheet liittyvat saumattomasti toisiinsa. Vartalbikkeet koostuvat lihasten koor-
dinoidusta ja oikearytmisesta tydskentelysta. Addnssa tydskentelevat dynaamisesti
paadasiassa jalkojen lihakset. Keskivartalon ja astalon lihakset tyoskentelevat alku-
vedossa staattisesti ja niiden tehtdvana on \dilittatettu voima airon valityksella ve-
teen. Loppuvedossa ylavartalon lihakset liittyvamkaln liikkeeseen. Loppuvetoon
kuuluu myds airojen vedesta poisotto. Menestynegteriajien soututekniikan yhteisia
piirteitd ovat muun muassa nopea kiinniotto vedesy@ia jalkojen ja ylavartalon koor-
dinaatio, puhdas airojen poisotto vedestad seké rgntasainen palautus. Joukkueve-
neissa kaikkien joukkueen soutajien tekniikan tulg&a yhteneva. (Nolte 2005;
Richardson 2005; Spracklen 2005; Tonks 2005.)



Tasapainolla on merkitysta veneen hairidttomarufikannalta. Olympialuokkien sou-
tuveneet ovat pitkid, kapeita, matalia sekd kevyyésikké on noin kahdeksan metria
pitkd, 30 senttimetria leved ja painaa 14 kilogramanPisin vene, kahdeksikko, on pi-
tuudeltaan noin 17 metrid ja leveydeltddn 60 sesttid. Vene pysyy tasapainossa vain
airojen avulla, jotka pariairoveneissa ovat 2,8+2&ria pitkia ja painoltaan yhteensa
noin kaksi kilogrammaa. Kahdeksikossa seka muibgery airon veneluokissa jokaisel-
la soutajalla on vain yksi noin 3,7 metria pitkéoaiJoukkueveneissa tasapaino syntyy
joukkueen jasenten yhteistyon tuloksena. Kaytarindasapaino saavutetaan hyvan
tekniikan kautta, mutta tasapainon tarkeys korosteukin vaikeissa, tuulisissa olosuh-
teissa. (FISA 2005; Steinacker 1993.)

2.2 Soudun fysiologiset vaatimukset

Olympialuokkien soudun arvokilpailujen matka onupitleltaan 2000 metria ja kestaa
veneluokasta ja olosuhteista riippuen 5,5-8,5 nttrmiuNain ollen se on melko lyhyt
kestavyyssuoritus ja vaatii sekéa suurta aerobédiad ettd hyvaa anaerobista energian-
tuottokykya. Soutajilta onkin mitattu seka korkehapenkulutusarvoja ettd korkeita
veren laktaattipitoisuuksia (14-18 mmol/l) ja hagbkaa kilpailuissa tai niita vastaa-
vissa suorituksissa. 2000 metrin soutukilpailuasariittuvat kaikki eri energiantuotto-
jarjestelmét maksimaalisesti. Kokonaissuoritukseaikuttaa kuitenkin oleellisesti
myds tekniikka ja taloudellisuus. (Hartmann & Ma@@05; Peltonen 1989; Steinacker
1993.)

Soutukilpailussa suurin osa energiasta, 75-80 btetaian aerobisesti ja 20—-25% anae-
robisesti. Anaerobisen laktisen energiantuoton ®suul11-15 % ja alaktisen osuus 5-9
% kokonaisenergiantuotosta. Soutajan on kyettavakgntelemaan lahella maksimaa-
lista aerobista kapasiteettiaan koko kilpailun ajdapenkulutuksen on todettu nouse-
van kilpailuissa maksimiin jo 60-90 sekunnin jalkga pysyvan lahes tasaisena lop-
puun asti. Kuuden minuutin ergometritestissd mitédlataatit ovat olleet kahden mi-

nuutin jalkeen 8-10 mmol/l, kolmen minuutin jalke@B-13 mmol/l, neljan minuutin

jalkeen 14 mmol/l ja lopussa 16—18 mmol/l. Etendamtukilpailun alussa energiaa tuo-



tetaan anaerobisesti ennen kuin hapenkulutus ndyégshon vaatimalle tasolle. Kil-
pailun alussa, veneen kiihdytysvaiheessa energé®td5 % tuotetaan anaerobisesti.
Kun matkavauhti ja vaadittu hapenkulutuksen tascsaavutettu, energiasta 90-95 %
tuotetaan aerobisesti ja vain 5-10 % anaerobigefiailun loppuvaiheessa anaerobi-
nen energiantuotanto taas lisdantyy, jolloin samuson noin 10-15 %. (Hartmann &
Mader 2005.)

Soutu on painoluokkalaji. Kevyen luokan soutajarksiraipaino on naisilla 59 kg ja
miehilla 72,5 kg. Joukkueveneissa saa joukkueeanjas keskipaino olla naisilla kor-
keintaan 57 kg ja miehilla 70 kg. Punnitus suosidet 1-2 tuntia ennen soutajan tai
joukkueen paivan ensimmaista kilpailulahtod. Mopéavad kestavissa kilpailuissa eli
kaytanndssa kaikissa arvokilpailuissa punnitusitetaan joka paiva uudestaan. Koska
soudussa on hyodtya seka pituudesta ettéd lihasniassas soutajien normaalipaino
yleensa yli sallitun rajan ja nain soutajat joutupadottamaan painoa kilpailuun val-
mistavalla kaudella seka kilpailukaudella. Painaigius vaikuttaa etenkin harjoituksis-
ta ja kilpailuista palautumiseen. (Burke 2007; FIZ¥05; Karvonen 2001, 66.)

2.3 Soudun psykologiset vaatimukset

Urheilijan psyykkiset ominaisuudet maarittelevgiutia sen, miten han pystyy hyddyn-
tamaan fyysiset ja tekniset ominaisuutensa. Solptiki on fyysisesti erittain rankka ja
urheilija joutuu tydskentelem&én suorituskykynséramilla etenkin kilpailun loppu-
puolella. Kansainvalisella tasolla kilpailut ovayds erittin tasaisia ja ratkaisut tapah-
tuvat usein vasta aivan loppumetreilla. Soutajedtaditaankin korkeaa paineen- ja ki-
vunsietokykya. (Fredriksson 1983; Nilsen 2005.)

Optimaalinen keskittyminen on soudussa menestynasamasioita (kuva 1). Soutajan
on osattava suunnata tarkkaavaisuutensa oleeltisimihin ja sailytettava intensiivinen
keskittyminen koko kilpailun ajan. Soutukilpailypthtuu aina yhteislahddlla ja kilpara-
ta kasittda kuusi rinnakkaista rataa. Soutajaladitaan hyvaa keskittymiskykyd, jotta
han pystyy hallitsemaan oman suorituksensa ja ntardaan suunnittelemaansa kilpai-

lustrategiaa riippumatta ymparilla olevista kandgakijoista. Soutajan on kyettava



10

keskittym&an myos hyvaéan tekniikkaan huolimattaakasuvasta fyysisesta vasymyk-
sesta. Tekniikan hairiintyminen vaikuttaa suurestheen kulkuun ja vauhtiin. Jouk-
kueveneissa tekniikan yhtenevaisyys on téarkein eenalkuun vaikuttava tekija, joten
joukkueveneessa liikkeiden ajoitus suhteessa mughirtajiin vaatii tarkkaa keskitty-

mista. (Connolly & Janelle 2003.)

Kilpailevien
venekuntien tak-
tiikka

Kasaantuva fyysi®
nen vasymys ja
kivun tuntemukset

Kilpailun aiheut-
tamat paineet ja
hairitsevatajatuk-
set

Keskittymiseen
vaikuttavia teki-
jOita soutukilpai-
lun aikana

Tekniikan yllapi-
taminen, etenkin
joukkueveneissa

Yleison, valmen-
tajien ja muiden
soutajien toiminta

Keli ja olosuhteet

KUVA 1. Keskittymiseen vaikuttavia tekijoita soufigailussa (Connolly & Janelle 2003; Fred-
riksson 1983; Kellman ym. 2006; Moran 1996, 74-1R8ttonen 1989; Singer ym. 1991; Teti
& Nolte 2005; Weinberg & Gould, 359-364.)

Soutu on ulkoilmaurheilua, jolloin ulkoiset olosabt usein vaikuttavat kilpailun tulok-
seen. Huonot olosuhteet, kuten kova tuuli, koraatdarkkaavaisuuden suuntaamisen

tarkeyttd. Huonoissa olosuhteissa urheilijan tuteskittdd huomionsa olosuhteiden
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sijaan alueisiin, jotka han pystyy kontrolloimadnamaan suorituskykyynsa ja kilpai-

luun valmistautumiseen. (Kellman ym. 2006.)

Muita kilpailun ulkoisia hairittekijoitd ovat esimeksi katsomosta, tulevat visuaaliset
tai auditiiviset hairidtekijat tai toisten kilpgiiden toisilleen hairiéta aiheuttava toimin-
ta. Useimmiten tarkkaavaisuuden hairiotekijat dwatenkin sisaisia eli ne ovat peraisin
omista ajatuksista. Tallaisia saattavat olla voikaat tunnetekijat, kuten lilan suuret
paineet, liiallinen suorituksen analysointi sudtien aikana, huono motivaatio seka
vasymys. (Moran 1996, 74-103; Singer ym. 1991; \Meig & Gould, 359-364).

Oman kilpailustrategian noudattamisessa tarkeéiodcea itseluottamus. Fysiikan la-
kien mukaisesti taloudellisin kilpailutaktiikka stwssa olisi tasaisen vauhdin taktiikka.
Tassa taktiikassa ei kuitenkaan ole huomioitu Mditietta, eiké psykologisia ja fysio-
logisia tekijoitd. Psykologisesti helpoin strategéattaa olla johtoasema kilpailun alusta
asti, koska silloin pystyy helposti tarkkailemaamita soutajia. TAma& on kuitenkin
mahdollista toteuttaa menestyksekkaasti vain, joygsisesti ylivertainen muihin kil-
pailijoihin nahden. Kaytetyin taktiikka soutukilpaissa perustuu elimistén eri energian-
tuottojarjestelmien kaytt6on. Tassé taktiikassaeeennopeus on suurin kilpailun alussa
ja lopussa ja soutajat turvautuvat talléin anaesedan energiantuottoon. Tama taktiikka
on toisaalta myos psykologisesti edullinen, koskaakun keskivaiheilla on mahdollis-
ta keskittya veneen kulkuun ja saastaéa voimia lejpjo. Oleellista onkin fyysisen suo-
rituskyvyn, tekniikan ja taktiikan vélisten yhteys ymmartaminen. Kilpailustrategian
valintaan vaikuttaakin oleellisesti soutajan taKokeneemmat soutajat pystyvat pa-
remmin keskittymaan ulkoisiin asioihin ja jopa ntambaan taktiikkaansa kilpailutilan-
teen mukaan. (Fredriksson 1983; Peltonen 1989;&Tbliblte 2005.)

Soutuharjoittelu vaatii korkeaa motivaatiota ja &snkeskittymiskykya, jotta maaralli-
sesti runsasta seka kovatehoista harjoittelua jakseehda laadukkaasti. Korkeaa mo-
tivaatiota tarvitaan myds, kun joudutaan harjogthehan huonoissa olosuhteissa, kuten
vesisateessa, kovassa tuulessa tai kylméalla ilmdi@én soututekniikan sisaistaminen

vaatii hyvaa tiedon vastaanottamis-, ymmartamisojzeltamiskykya. (Peltonen 1989.)

Oman psykologisen ulottuvuuden soutuun tuo senkjgedajiluonne. Suurin osa soudun

kilpailuluokista on joukkueveneluokkia. Joukkuevessd urheilijat ovat riippuvaisia
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toisistaan ja vaikuttavat toistensa suorituksiitt@&n paljon, koska joukkueen jasenten
tulee suorittaa samaa tehtavaa samaan aikaardjesiliglysin samalla tavalla. Jouk-
kueveneessa soutaminen vaatii yksittaiseltd ujhléali kykya intuitiivisesti ymmartaa
muita joukkueen jasenia seka liséksi kykya tune@een liike ja rytmi joukkueen yhte-
naisen liikkeen aikaansaamiseksi. Parhaiten mengttensa joukkue, jonka souturyt-
mi on yhtenaisin ja pysyy tasaisena koko kilpaidyein huolimatta ulkoisista saan aihe-
uttamista tai sisaisistd vasymyksen aiheuttamistatoksista. Joukkuevenevalintoihin
vaikuttaa fyysisten ominaisuuksien lisdksi yksiiid psyykkinen yhteensopivuus.
Joukkueveneissa tulee luonnollisesti ottaa huominommaalit ryhmakayttaytymisen
iimiot. Joukkueveneen menestys edellyttaa tiivighdeisharjoittelua ympari vuoden.
Psyykkisilla tekijoilla on myos merkitysta paikkdvaaan veneessa. Joukkueen soutaji-
en keskinaisten suhteiden lisaksi tulee huomioaldagien ja valmentajan valinen suh-
de. Teknisesti vaativana lajina soutu edellyttdéneatajan tiivista lasnaoloa harjoituk-

sissa. (Kellman ym. 2006.)

Kevyen luokan soutajille painonpudotus asettaaiapsyykkisia vaatimuksia. Jatkuva
painontarkkailu saattaa olla henkisesti rasitta&ergiavajeessa harjoittelu heikentaa
muun muassa keskittymiskykya ja harjoituksista palisista. Etenkin kilpailukausi on
kuormittava, koska silloin joudutaan olemaan dnttfukalla ruokavaliolla ja pudotta-
maan painoa useita kertoja kilpailuissa vaadittavilsolle. Kevyen luokan soudussa
punnitus tapahtuu jokaisena kilpailupdivdnd 1-2Ziauennen soutajan tai joukkueen
paivan ensimmaista kilpailulahtéd. Nain ollen paiaokkailu ja -pudotus kuuluvat

olennaisena osana kevyen luokan soutajien kilpailtaimistautumiseen. (Burke 2007.)
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3 PSYYKKINEN SAATELY KILPAILUTILANTEESSA

Optimaalisen suoritustilan tunnusmerkkeina on ntimMmuun muassa seuraavia: kyky
havaita oleelliset asiat ymparistostd, korkea istathisen ja keskittymisen taso seka
tietoisuus vallitsevasta tilanteesta. Kaikki edetiainitut hyvaa suorituskykya edellyt-
tavat ominaisuudet liittyvat tarkkaavaisuuteen ggkittymiseen. Optimaalisen tarkkaa-
vaisuuden ja keskittymisen saavuttaminen edellykiditenkin myds esimerkiksi opti-
maalista vireystasoa ja mielialaa. (Jackson & Risb£992; Weinberg & Gould 2003,
358; Williams & Krane 2001.)

Psyykkisen valmennuksen tarkoitus on erilaistenatedmien avulla optimoida urheili-
jan psyykkinen kapasiteetti. Valmennuksen avullaeiija oppii sdatelemaan sisaisia
prosessejaan, kuten ajatuksia, itsepuhelua jaitargeka naiden avulla myos fysiologi-
sia reaktioitaan. Opittuaan saatelemaan sisaisifepsejaan urheilija kykenee toimi-
maan tehokkaasti erilaisissa vaativissa kilpadutitissa. Psyykkisen valmennuksen
tulee aina olla tavoitteellista, systemaattistéstivaa ja sen vaikuttavuutta on seuratta-
va. (Kellman ym. 2008;iukkonen & Jaakkola 2003,)7.

3.1 Optimaalinen psykofysiologinen tila ennen kilpdua

Kilpailun onnistumisen kannalta on oleellista, aitfieilija saavuttaa optimaalisen vi-
reystason. Vireystasolla tarkoitetaan henkilondiggjista ja psykologista aktiivisuutta
ja se on yhteydessa autonomisen hermoston toimirgakd motivaatioon tietylla het-
kelld. Vireystaso voi vaihdella syvasta unestaaritkorkeaan aktiivisuuteen. Henkilén
vireystason ollessa erittéain korkea hédn on sek&ibesti etta fyysisesti aktivoitunut.
Korkean vireystason fyysisid merkkeja ovat esimesikkohonnut sydamen syke, kiih-
tynyt hengitys ja hikoilu. (Liukkonen & Jaakkola@®) 103; Weinberg & Gould 2003,
79.)

Taylorin ja Wilsonin (2003) mukaan oikea vireystaabintensiteetti, kuten he vireysta-

soa nimittavat, on tarkein edellytys hyvélle susiyvylle. Heiddn mukaansa ei ole
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merkitystd, kuinka itsevarma, motivoitunut tai tedasti ja fyysisesti valmistautunut
urheilija on, jos elimistd ei ole optimaalisestrittynyt tulevaan suoritukseen. Riittava
vireystaso on valttamaton optimaaliselle suoritwgke, mutta lilan korkea vireystaso

voi sen sijaan olla vahingollista suorituskyvyl{@aylor & Wilson 2003.)

Liian korkean vireystason fysiologisia oireita ovatiun muassa lihasjannitys, hengi-
tysvaikeudet sekéd koordinaatiohairiét ja psykolzgisireita negatiivinen itsepuhelu
seka pelon tuntemukset. Liian korkea vireystasda@hmyos tarkkaavaisuuden kaven-
tumiseen. Liian korkea vireystaso voi johtua eskikesi huonosta itseluottamuksesta,
liian korkeista haasteista tai odottamattomistatdypmista ennen kilpailua. Liian mata-
la vireystaso voidaan havaita muun muassa yleiget@#nattomyytena ja keskittymis-
vaikeuksina. Liian matalan vireystason syita owsiterkiksi liian suuri itsevarmuus,
motivaation puute, vasymys tai liian matala vaattago. (Taylor & Wilson 2003;
Weinberg & Gould 2003, 93.)

Urheilijat reagoivat kilpailujen aiheuttamaan ssi@s ja paineeseen hyvin eri tavoin.
Jokaisella yksilolla onkin oma optimaalinen Kilpailvireystaso. Yksilon ihanteellinen
vireystaso riippuu persoonallisista tekijoistéarnihetekijoista, urheilulajin luonteesta ja
sosiaalisista tekijoista. (Taylor & Wilson 2003; iMeerg & Gould 2003, 264.)

Vireystason saatelyn oppimisessa ensimmainen &woittulla tietoiseksi oman vireys-
tilan vaikutuksista suorituskykyyn harjoituksissakjlpailuissa. Tarkeaa ei ole vain op-
pia tuntemaan vireystilaansa, vaan my6s suhtautursideen positiivisesti. Esimerkiksi

pieni kilpailujannitys kuuluu asiaan ja usein sehgnd merkki. Muutosteorian (reversal
theory) mukaan vireystaso sinallaan ei vaikuta isuikseen, vaan se miten urheilija
kokee oman vireystilansa. Jos urheilija suhtautsitjivisesti korkeaan vireystilaan, se
on edullinen suorituksen kannalta. Sen sijaan iegen suhtautuminen korkeaan vi-
reystilaan saattaa aiheuttaa ahdistusta ja muigatingsia tunteita, jotka hairitsevat
keskittymista ja ovat siten vahingollisia suoriteks. Muutosteorian mukaan vireystila
saattaa myos muuttua kilpailun aikana. (Martens 3980, 124; Taylor & Wilson 2003;

Weinberg & Gould 2003, 264-265.)

Liian korkeaan vireystasoon voidaan vaikuttaa kigigsen psykologian keinoin paran-

tamalla urheilijan itseluottamusta, muuttamallaailifan ajattelua rationaalisemmaksi,
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suunnittelemalla kilpailutapahtumia etukateen seé@ttamalla urheilijaa keskittyméan
vain kontrolloitaviin tapahtumiin. Liian korkeanreystason fyysisiin oireisiin voidaan
vaikuttaa erilaisilla hengitys- ja rentoutumistekailla. Liian matalaa vireystasoa on
mahdollista nostaa fyysisella aktiivisuudella, nkieVaharjoittelulla tai musiikin kuun-

telulla. (Taylor & Wilson 2003.)

Mieliala ja tunnetila ovat yhteydessa ajatteluurkggttaytymiseen (kuva 2). Ajatukset
vaikuttavat tunteisiin ja mielialaan. Myos vireystaja fysiologiset toiminnat ovat yh-
teydessa mielialaan. Ajatukset, mieliala ja fysgim@n toiminta muodostavat kokonai-
suuden, jonka osat vaikuttavat toisiinsa ja jokaulta vaikuttaa kayttaytymiseen. Esi-
merkiksi urheilijan vireystason noustessa hanerasyhsa syke nousee. Jos urheilija
ajattelee taman fysiologisen oireen olevan haitafli han saattaa kokea huolestumisen
ja epavarmuuden tunteita. Huolestuminen ja muuatiggset tunteet puolestaan saavat
urheilijan ajattelemaan suorituksen kannalta e@diade asioita ja hairitsevat nain kes-
kittymista. Optimaalisen suoritustilan saavuttarksseurheilijan tulisikin oppia hallit-
semaan ajatteluaan ja sen avulla mielialaansahjansa reaktioita. (Liukkonen & Jaak-
kola 2003, 6-7; Martens ym. 1990, 124; Silva & Hat®84; Williams & Krane 2001.)

Ajatukset

Mielialat ja Fysiologiset
tunnetilat toiminnat

Kayttaytyminen

KUVA 2. Kayttaytymiseen vaikuttaa ajatusten, tudes, ja fysiologisten toimintojen muodos-
tama kokonaisuus (mukaillen Liukkonen & Jaakkol@207).

Kilpailuun valmistautumisen Kriittisin ajankohta quuri kilpailua edeltava aika. Urhei-

lijan ajatukset, tuntemukset ja kayttaytyminen enképailua maaraavat sen kuinka
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hyvin urheilija tulee suoriutumaan kilpailusta. @ilijan tulee saavuttaa ennen kilpailua
riittava itseluottamuksen ja keskittymisen tasoheilijan yksilollisestéa keskittymistyy-
lista riippuu olennaisesti, missé ja miten urhailjarhaiten valmistautuu tulevaan koi-
tokseen. Kilpailurutiinit auttavat urheiljaa sa@amaan itselleen sopivan vireystilan
ennen kilpailua. Rutiinit auttavat suuntaamaanu&t pois tilanteeseen liittymatto-
mista asioista ja kohdistamaan ne tulevaan kilpatilbiten rutiinit tehostavat keskitty-
mista. (Taylor & Wilson 2003; Weinberg & Gould 2QG¥1.)

Runsas ohjeiden ja informaation anto valmentajtamuilta tukijoilta kilpailutilan-
teessa saattaa hairitd urheilijan valmistautumikista syysta valmentajan urheilijoille
antamat ohjeet ennen kilpailua tulisi olla lyhyigglkeita ja helposti ymmarrettavia,
jotta urheilijat pystyvat sisaistamaan ne stressstavtilanteesta huolimatta. Ohjeiden ja
kommenttien tulisi lisdksi olla muodoltaan posisia, koska negatiivista muotoa olevat
ohjeet aiheuttavat yleensa urheilijan tarkkaavalsausuunnan siirtymisen epaolennai-
siin asioihin. Tama johtuu siitd, etté vastakohsladit yleensé ehdi tavoittaa alitajuntaa.
Jos urheilija alkaa ajatella mita ei tulisi teh@#loin on erittain suuri riski, etta juuri ei-

toivottu kayttaytyminen toteutuu. (Kellman ym. 2006

3.2 Tarkkaavaisuuden saately kilpailun aikana

Urheilijoiden ja valmentajien keskuudessa on ylgiskorostettu tilanteeseen sopivan
tarkkaavaisuuden olevan valttamatontd hyvan suskyyn saavuttamiseksi. Monet
tutkijat ovat nimenneet tarkkaavaisuuden ja kegkitten tarkeimmiksi taidoiksi urhei-
lussa (mm. Abernethy 1993; Moran 1996). Aikaisensaititkimuksissa urheilijat ovat
kuvailleet tarkkaavaisuuttaan poikkeuksellisen lspé@suorituksessa muun muassa seu-
raavasti: taydellinen keskittyminen nykyhetkeenatmgjatuksia menneesta tai tulevas-
ta, huolimatta korkeasta keskittymisen ja kontroltunteesta henkisesti rentoutunut
olotila ja epéatavallisen korkea tietoisuus seka stmeaelimistosta ettd ymparistosta
(Weinberg & Gould 2003, 358).
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3.2.1 Mita tarkkaavaisuus on?

Puhuttaessa tarkkaavaisuudesta ja keskittymisestarkedd ymmartaa, mita nailla ka-
sitteilla tarkoitetaan. Kirjallisuudessa kaytet&anlempia kasitteita rinnakkain, mutta
keskittyminen voidaan ndhda myds laajempana ilmkina tarkkaavaisuus. Weinber-
gin ja Gouldin (2003) mukaan keskittymisen madetr@nen urheilussa sisaltaa tavalli-
sesti nelja osaa, joita ovat

1) oleellisten arsykkeiden havaitseminen ymparigtosita kutsutaan

my0s valikoivaksi tarkkaavaisuudeksi

2) taman tarkkaavaisuuden yllapitaminen tarvittazgm

3) tietoisuus vallitsevasta tilanteesta

4) tarkkaavaisuuden siirtaminen tarpeen vaatiessa.
Keskittyminen on siis kyky yllapitaa tarkkaavaisauympariston oleellisissa arsykkeis-
sa ja kykya eliminoida epaoleelliset arsykkeet. Kmmparistd muuttuu nopeasti, myos
tarkkaavaisuuden taytyy muuttua nopeasti. Tarkkaauden tehokas saately edellyt-
taakin kykya siirtda tarkkaavaisuuden suuntaattkam vaatimusten mukaan. (Weinberg
& Gould 2003, 353-357.)

Abernethy (1993) kéasittelee tarkkaavaisuutta kotenesi ndkdkannasta, jotka perustu-
vat Boiesin jo vuonna 1971 tekem&an luokitteluulyddMoran (1996) nakee tarkkaa-
vaisuuden moniulotteisena, koska se edellyttag&airiolmea eri psykologista proses-
sia. Tarkkaavaisuus voidaan heidan mukaansa n&gaautena, samanaikaisten toi-
mintojen saatelyna seka valikoivuutena. Valppauksottaa valmiutta reagoida ympa-
riston tapahtumiin ja taman valmiuden yllapitoalpfeaus edellyttaa riittdvaa vireysta-
soa ja Moranin mukaan tarkoittaakin oikeastaanysitason saatelya. Valppaus on tar-
keéa biologinen ominaisuus, joka mahdollistaa auttdtisen reagoinnin ympariston yl-
lattaviin muutoksiin. Liiallinen valppaus saattdéaduitenkin haitallista suorituksissa,
jotka edellyttavat pitkaaikaista tarkkaavaisuuddlépjtoa olennaisissa tekijoissa. Sa-
manaikaisten toimintojen séételya on tutkittu kekai joissa henkildt ovat suorittaneet
useaa tehtavaa yhta aikaa. Naissa tutkimuksisdadmttu informaation prosessoinnin
olevan kapasiteetiltaan rajoittunutta. Talloin \aad tarkkaavaisuuden avulla sdadella,
mihin toimintaan keskitytd&n. Useampaan asiaanittgsitnen on mahdollista, mutta
tama edellyttaq, etta suoritettavat taidot ovatypittuja. Tarkkaavaisuuden on todet-

tu lukuisissa tutkimuksissa olevan mygs valikoiviag, henkild kohtaa useita eri arsyk-
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keita tai hairiotekijoitd yhtaaikaisesti. Tamanikaivuuden on ajateltu suojaavan kog-
nitiiviselta ylikuormitukselta. (Abernethy 1993; Wam 1996, 39.) Tarkkaavaisuuden
siis ajatellaan olevan kapasiteetiltaan rajallinefipin tilanteen mukaan henkil6 vali-

koivasti suuntaa tarkkaavaisuutensa tarkeéksi pitéénasioihin (Singer ym. 1991).

Psykologisessa kirjallisuudessa tarkkaavaisuudgllaiis monia merkityksia. Tarkkaa-
vaisuuden maarittelemisen vaikeus johtuu osittéta, setté tarkkaavaisuuden tarkkaa
perustaa ei tiedeta varmasti (Abernethy 1993). ifaitkvat esimerkiksi kiistelleet siita,
onko tarkkaavaisuus tietoinen vai tiedostamatorsgssi. Abernethyn mukaan molem-
milla kasityksilla on tamanhetkisessa tutkimuksdssavertainen asema. Lisaksi Aber-
nethy uskoo, ettd tiedostamattoman ja tietoisemitmian valinen raja on keinotekoi-
nen. Sen sijaan eri toiminnot voivat olla eriagsis automaattisia tai kontrolloituja.
Monet urheilijat ja urheilupsykologit uskovat, eftéras suoritus tapahtuu ilman tietois-
ta ajattelua, ikdan kuin automaattisesti. Zinssgnm (2001) mukaan on kuitenkin epa-
realistista olettaa urheilijan pystyvan sulkemaanklk tietoiset ajatukset mielestéaan
koko kilpailutapahtuman ajaksi. Joka tapaukseshailijat ajattelevat ennen kilpailua,
kilpailujen valilla ja harjoituksissa, mika vaikatt heidan toimintaansa. Monet tutkijat
ovat tulleet paatelméaén, etta olennaista ei oleliganko suorituksen aikana tietoisesti
vai ei, vaan mita, milloin ja miten ajatellaan. Bf@nhnaiset ajatukset johtavat tarkkaa-
vaisuuden hairiintymiseen ja nain suorituskyvyrkiasm. (Abernethy 1993; Williams &
Leffingwell 2003; Zinsser ym. 2001.)

Moran (1996) pitdd tarkkaavaisuutta siltana aissiten eli fysiologisten toimintojen,
ajatusten eli tietoisten prosessien ja toiminnakil&gMoran 1996, 6). Zaichkowsky
(1984) maarittelee havaitsemisen prosessiksi, jagg#t muuttavat aisti-informaation
tietoisiksi ajatuksiksi. Tarkkaavaisuuden avulladean eri aistikanavien vastaanotta-
masta runsaasta tietomaarasta valita tilanteenakanoleellisin tieto. Moranin mukaan
tarkkaavaisuus kuvastaa tyomuistia eli muistikapatiia, joka toimii pitk&aikaisen
muistin ja havaintojen seka toiminnan valilla. Hameukaansa urheilutaidot on tallen-
nettu kokeneilla urheilijoilla pitkdaikaiseen miiist josta ne tietyssa tilanteessa voi-
daan tyomuistin avulla muuttaa toiminnaksi. Tatdspssia voidaan tehostaa harjoitte-
lun avulla. Keskittymisen Moran méaarittelee "hemldsi ponnisteluksi” eli keskittymi-
nen olisi pikemminkin tietoista toimintaa, kun thRalavaisuus olisi osin tiedostamatonta,

mutta kuitenkin yhteydessa tiedostettaviin toimimto. Keskittyminen liittyy Moranin
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mukaan tarkkaavaisuuden valikoivuuteen ja yllapita®oran 1996, 38-40, 63; Zaich-
kowsky 1984.)

Itsepuhelun avulla voidaan tarkkaavaisuutta su@nsabrituksen kannalta olennaisiin
asioihin. Kaiken tiedon kasittely ihmisella tapahtajatusten kautta. Ajatukset tulevat
usein ilmi prosessissa, jota kutsutaan itsepuhelitkepuhelua voidaankin pitaa siltana
havaintojen ja ajatusten valilla. Itsepuhelu vdadietoista tai vaistomaista. Itsepuhelu
auttaa ihmista jasentelemaan ajatuksiaan, suulenitten ja ohjaamaan toimintaansa
seka arvioimaan kayttaytymistaan. ltsepuhelu viai sisdista eli aanetonta tai ulkoista
eli @aneen lausuttua. Hyvin suunniteltu itsepulmutehokas keino tarkkaavaisuuden
saatelyssa ja sita kautta mahdollisesti suoritughkywarantamisessa. (Hatzigeorgiadis
ym. 2004; Kellman ym. 2006; Williams & Leffingwe2003.)

Tarkkaavaisuus on saadeltavissa oleva prosessitil&teet edellyttavat erilaista ja
eriasteista tarkkaavaisuutta. Nideffer (1976) okemt tarkkaavaisuuden kahden eri
ulottuvuuden mukaan: laajuuden ja suunnan. Tilanteekaan voidaan muuttaa seké
tarkkaavaisuuden suuntaa ulkoisesta sisdiseelaajtéutta laajasta kapeaan. Laajuudel-
la tarkoitetaan, kuinka paljon informaatiota otetdeerrallaan vastaan. Laaja tarkkaa-
vaisuus mahdollistaa henkilon havaitsemaan usegaathtaman yhta aikaa. Tama on
tarkeaa silloin, kun urheilijan pitaéa olla herkké@paristossa tapahtuville nopeille muu-
toksille. Kapea tarkkaavaisuus on kaytossa, kurkiliekeskittyy vain yhteen tai kah-
teen arsykkeeseen kerrallaan. Ulkoinen tarkkaaumaistohdistaa huomion ulospéain
henkilosta, esimerkiksi vastustajaan. Sisainerktakaisuus tarkoittaa huomion suun-
taamista omiin ajatuksiin ja tuntemuksiin. (Nideffed76, 46-52; Nideffer & Sagal
2001.)

Naiden kahden ulottuvuuden voidaan ajatella leikkaatoisensa ja muodostaen nain
nelja erilaista tarkkaavaisuustyylia (kuva 3). lasaplkoista tarkkaavaisuutta kaytetaan,
kun on oltava tietoinen ymparilla tapahtuvasta yked kyetd nopeaan reagoimiseen
vaihtuvissa tilanteissa. Laajaa sisaista tarkkaandia kaytetdan analysointiin ja kilpai-
lustrategian suunnitteluun. Kapeaa siséista taskdigautta kaytetaan, kun harjoitellaan
taitoa tai liikettéd. Tarkkaavaisuus on kapea ja&mpain suuntautunut myos saadeltées-

s& omaa sisaista tilaa esimerkiksi rentoutusta apégttaen. Kapeaa ulkoista tarkkaa-
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vaisuutta tarvitaan yksittaisen fyysisen tehtavaoristamiseen. (Nideffer 1976, 46-52;
Nideffer & Sagal 2001.)

ULKOINEN

-Tilanteen arviointi -Tiettyyn kohteeseen suunnat-
-Tietoisuus ymparistosta tu, hairiintyméton tarkkaavai-
-Valmius reagoida muuttuviipsuus

tilanteisiin -Tietyn tehtavan suorittaminen

LAAJA KAPEA

-Tiettyyn kohteeseen suunnattu
keskittyminen

-Vaativien tehtavien suoritta-
-Suunnittelu ja analysointi minen

-Kilpailusuunnitelma -Tehtavien opetteleminen ja
-Suorituksen analysointi harjoitteleminen

-Omien tuntemusten analy-
sointi tai psyykkinen valmis-
tautuminen

SISAINEN

KUVA 3. Tarkkaavaisuuden eri ulottuvuudet (mukaillideffer 1981, 25).

Nidefferin (1976) mukaan jokaisella yksilolla onnedle ominainen vahvin tarkkaavai-
suustyyli. Useimmiten yksilé pystyy kuitenkin muktmaan tarkkaavaisuutensa tilan-
netta vastaavaksi. Vireystason muuttuessa liiakdaksi tai matalaksi, saattaa yksilon
vahvin tarkkaavaisuustyyli kuitenkin korostua. daméa vahvin tarkkaavaisuustyyli ei
ole tilanteen kannalta edullinen, voi se vaikutsaaritukseen epaedullisesti. (Nideffer
1976, 46-52; Nideffer & Sagal 2001.)

Optimaalinen tarkkaavaisuus riippuu lajista. Efiela urheilijoilla on havaittu olevan
eroja tarkkaavaisuustyyleissa perustuen lajin wa#tsiin. Rushallin (1984) tutkimus-
ten mukaan soutajat suosivat kapeaa, sisdistéa@vkisuutta, joka on suunnattu tekni-
seen suoritukseen. Moranin (1996) mukaan Horsl&gqL on huomioinut tarkkaavai-

suuden suunnan joukkueveneissa olevan kuitenkioingk, jotta soutaja pystyy seu-
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raamaan muiden soutajien tahtia ja kehon liikkegi& mahdollisia peramiehen ohjeita.
Clingman ja Hilliard (1990) kuitenkin korostavatpakéavelijéilla tekemansa tutkimuk-
sen perusteella, ettd pelkka tarkkaavaisuuden swiritio valttamatta toivottua tulosta,
vaan urheilijan on myos tiedettava mihin tekniikasa-alueeseen tai fyysiseen tunte-
mukseen han keskittyy. Soutajilla tekemien tutkimnsmukaan Rushall (1984) on to-
dennut, ettd jopa huippu-urheilijoiden suoritustadean parantaa kiinnittdmalla huo-
miota heidan ajattelun sisaltéén kilpailun ja hargdun aikana. (Clingman & Hilliard
1990; Moran 1996, 144; Nideffer 1990; Rushall 1984.

Vertailtaessa menestyneitd ja vahemman menestynditilijoita on todettu tarkkaa-
vaisuuden saatelyn olevan tarkea erotteleva teMghestyneiden urheilijoiden on to-
dettu hairiintyvan harvemmin epaolennaisten arsiee johdosta. Lisdksi menesty-
neiden urheilijoiden tarkkaavaisuuden on todetevah enemman tehtavasuuntautunut
eli menestyneet urheilijat keskittyvéat kilpailunkana enemméan omaan suoritukseen
kuin tulevaan tulokseen. Tehtavasuuntautuneen daskdisuuden kilpailun aikana on
todettu olevan yhteydessd parempaan suorituskykyyn tulokseen suuntautuneen
tarkkaavaisuuden. Liika huomion kiinnittdminen sthkovoitteisiin lisaa kilpailun aikais-
ta ahdistusta, mik& hairitsee urheilijan keskittstéi tehtavaan. (Jackson & Roberts
1992; Rushall 1984; Weinberg & Gould 2003, 331.0dfierin (1989) mukaan on tar-
kedd pystyad saatelemaan tarkkaavaisuuttaan mydemé&iahden tavoiteorientaation
valilla, koska molempia tarvitaan. Huomion Kiingittinen tulostavoitteisiin ja kilpai-
lullisiin elementteihin auttaa nostamaan vireyséasen ollessa alhainen. Suorituksen
aikana on kuitenkin useimmiten edullisempaa kegkiitse suoritukseen, koska keskit-
tyminen tulokseen saattaa nostaa vireystasoa Jijkdlain keskittyminen hairiintyy ja

suorituskyky saattaa romahtaa. (Nideffer 1989.)

Kognitiivinen psykologia on tutkinut keskittymisja tarkkaavaisuutta urheilussa hyvin
paljon assosiatiivisen ja dissosiatiivisen kogwisén strategian ndkdkulmasta. Morgan
ja Pollock ovat olleet uranuurtajia talla alalldkpistessaan ensimmaiset tutkimuksensa
talté alueelta vuonna 1977 (mm. Masters & Ogles8198lliams & Leffingwell 2003).

Assosiatiivisessa suorituskykystrategiassa urheikjinnittdd huomionsa elimistosta

tuleviin tuntemuksiin, kuten vasymykseen, lihasjfykseen ja hengitykseen. Tulokse-
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na suorituskyky yleensa kasvaa, kun urheilija kalldr omaa fyysista tilaansa ja maa-

rittdéé vauhdin sen mukaisesti. (Morgan 1984.)

Morgan (1984) on maaritellyt dissosiatiivisen stgahn malliksi, jossa urheilija ei ota
vastaan lihaksista tulevaa suorituskykya hairitdesénsorista palautetta. Tama tapahtuu
esimerkiksi kuuntelemalla musiikkia, keskustelemabisten kanssa tai keskittymalla
johonkin muuhun asiaan mielessa. Taman strategialtaaurheilija kykenee usein sie-
tamaan suurempia maaria ja pidemman aikaa Kiptydsjatymista, mika puolestaan voi
parantaa kestavyyssuorituskykya. (Morgan 1984.)

Monessa tutkimuksessa lainatun Morganin ym. (19¢@®imuksen mukaan menes-
tyneimmat maratonjuoksijat kayttavat kilpailun aikaassosiatiivisia keskittymisstrate-
gioita, kun taas kokemattomammat juoksijat kaytt@rinemmin dissosiatiivisia strate-
gioita (mm. Scott ym. 1999; Masters ja Ogles 199&maén jalkeen kognitiiviset strate-
giat ovat olleet monen tutkimuksen aiheena. Mager®gles (1998) ovat koonneet
tutkimusten tuloksia seuraavasti. Yleisesti ottassosiatiivisten strategioiden kaytté on
yhteydessa parempaan suorituskykyyn juoksijoillarateuna dissosiatiivisiin strategi-
oihin. Juoksijoilla on taipumus kayttaa assosidatikilpailuissa, mutta dissosiaatiota
harjoituksissa, vaikkakin molempia strategioita te@§an sekaisin molemmissa tilan-
teissa. Erityisesti laboratoriotutkimuksissa disgason on todettu vahentavan tietoi-
suutta fysiologisista tuntemuksista ja koetustarkitiuneisuudesta. Dissosiaatio vai-
kuttaa olevan hyva keino ehkaisemaan vasymystéojaotonisuutta harjoittelussa. As-
sosiaatiota kayttavat urheilijat nayttavat pystyyatkamaan suoritustaan huolimatta
kivun tuntemuksista, koska assosiaation avullaystypéat valmistautumaan vasymyk-
sen oireisiin. (Masters & Ogles 1998.)

Kognitiivisia strategioita on tutkittu myds muisisgeissa. Scott ym. (1999) tarkastelivat
yhden assosiatiivisen ja kahden dissosiatiivisatugimallin vaikutusta soutuergometri-
suoritukseen kokemattomilla yliopistosoutajilla.ldsten perusteella suorituskyky ke-
hittyi kaikissa eri tilanteissa eli spesifi keshittisstrategia voi positiivisesti vaikuttaa
suorituskykyyn. Suurin kehitys liittyi assosiatseien tilanteeseen. Tama ei ole yllatys,
silla tassa tutkimuksessa assosiaatio maaritédtigkemaan kaikkea kilpailuun ja suori-

tuskykyyn oleellisesti liittyvad ajattelua. Tulokseyos tukivat oletusta, ettéd sopiva
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keskittymisstrategia on riippuvainen urheilijan dateista ennemmin kuin tasosta.
(Scott ym. 1999).

Connolly ja Janelle (2003) tarkastelivat assosiggin ja dissosiatiivisen keskittymis-
strategian vaikutusta suorituskykyyn, sykkeeseenkgattuun kuormittuneisuuteen
(RPE) yliopistotason mies- ja naissoutajilla. Totkksen tarkoituksena oli laajentaa
Scott ym. (1999) tutkimusta seké tarkistaa saadaatkidussa samanlaisia tuloksia
suorituskyvyn ja keskittymistyylien yhteydesta kjuoksijoilla tehdyissa tutkimuksissa
huolimatta soudun ainutlaatuisista fyysisista jakiigymiskyvyn vaatimuksista. Tassa-
kin tutkimuksessa assosiatiivinen ajattelu madiiekilpailuun liittyvien oleellisten
asioiden ajatteluksi ja dissosiaatio epaoleellisisimiden ajatteluksi. Tulosten perus-
teella assosiointi on optimaalinen strategia suskigvyn parantamiseksi aerobisessa ja
anaerobisessa ergometriharjoittelussa yliopistotasoutajilla Keskittymisstrategia-
tutkimuksissa ongelmana voidaan pitaé strategicidkaa kahtiajakoa, silla useimmi-
ten eri strategioita kaytetdan yhtaaikaisesti, anetti teholla. Connollyn ja Janellen
(2003) tutkimuksessa havaittiin, ettéd vaikka soetajuonnollisena keskittymisstrate-
giana pidettiin assosiatiivista strategiaa, si@limatta heidan suorituskykynséa parani
kaytettdessa kokeen assosiatiivista strategiaadidmidaan ajatella johtuvan siita, etta
luonnollinen strategia on yleensa sekoitus eritetjiaita. Liséksi sitd voidaan pitaa

merkkina assosiatiivisen strategian tehokkuudé€wnnolly & Janelle 2003.)

Eri tutkimuksia vertailtaessa on otettava huomiooyds lajispesifisyys. Keskittymis-
strategiatutkimuksia on tehty paljon maratonjuakiig. Useita tunteja kestavassa Kkil-
pailussa saattaa olla tarpeellista kayttaa disatista assosiaation rinnalla, kun taas
muutaman minuutin kestavassa soutukilpailussa asaaila mielekkaampaa kayttaa
vain yhta strategiaa. (Connolly & Janelle 2003).
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3.2.2 Tarkkaavaisuuden hairiintyminen

Abernethy (1993) on luokitellut tarkkaavaisuuderteyn hairiintymisen kolme eri
mahdollisuutta. Ensinnékin urheilijan tarkkaavaswoi olla liian laajaa, jolloin olen-
naisia arsykkeitd ei pystyté erottamaan epéaoleistaisToinen mahdollisuus on, etta
tarkkaavaisuus on suunnattu onnistumisen kanndéimaan kohteeseen. Suorituskyky
hairiintyy myds, jos urheilijan kyky muuttaa tarldaisuuttaan tehokkaasti on huono.
Jos kilpailun aikana tapahtuu jotain odottamatonta,urheilijan pystyttdva nopeasti
saatelemaan tarkkaavaisuuttaan, jotta suorituskiityisi korkealla tasolla. (Abernethy
1993.)

Vireystason muutokset vaikuttavat tarkkaavaisuudaatelyyn. Vireystason liiallisen

nousun on havaittu olevan yhteydessa kyvyttomyytaanttaa tarkkaavaisuuden suun-
taa tarvittaessa, yksilon vahvimman tarkkaavaigylist korostumiseen, tarkkaavai-

suuden liialliseen kaventumiseen ja suuntautumisggiainpain. (Abernethy 1998; Ni-
deffer & Sagal 2001.)

Useimmiten tarkkaavaisuuden hairidtekijat ovatisiédeli ne ovat peréisin omista aja-
tuksista. Menneen tai tulevan ajatteleminen lisg@okennaisten arsykkeiden maaraa,
miké& usein johtaa virheisiin ja suorituskyvyn lagkuMoranin (1996) mukaan huoleh-
timinen epaolennaisista asioista kuormittaa tyotrajigoka on kapasiteetiltaan muuten-
kin hyvin rajallinen, ja nain olennaisille asioilée yksinkertaisesti riita resursseja rajal-
lisesta tarkkaavaisuuskapasiteetista. Sisaisiddtekijoita ovat myds voimakkaat tun-
netekijat, kuten lilan suuret paineet, liiallinemostuksen analysointi kilpailun aikana,
huono motivaatio seka vasymys. (Moran 1996,74—8d3ger ym. 1991; Weinberg &
Gould, 356-363).

Ulkoisia hairiotekijoita ovat kilpailun ulkopuol@lt esimerkiksi katsomosta, tulevat vi-
suaaliset tai auditiiviset hairidtekijat. Ulkoilm@dneilussa vaikeat saaolosuhteet voivat
aiheuttaa hairiotekijoitd. Myos kilpailijat saatvaiheuttaa toiminnallaan hairiéta toi-
silleen joko tahallisesti tai tahattomasti. (Mora896, 110-121; Weinberg & Gould

2003, 359-364.)
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3.2.3 Tarkkaavaisuuden parantaminen

Oikeanlaista tarkkaavaisuutta pidetddn olennaismap@sana huippusuoritusta. Monet
psyykkisen valmennuksen menetelmét vaikuttavatiko jsuoraan tai epasuorasti kes-
kittymiseen ja tarkkaavaisuuden saatelyyn. Tark&@ams on taito, jossa yksiloiden
valilla voidaan havaita suuria eroja, mutta jotédaan harjoitella, kuten kaikkia muita-
kin taitoja. Tarkkaavaisuuden saatelyyn voidaakuwtaa esimerkiksi mielikuvaharjoit-
telun, vireystason kontrolloinnin, itseluottamukgearantamisen, kilpailusuunnitelman,
tavoitteiden asettelun seka itsepuhelun avulla.ll@i@a Hanrahan 1997; Moran 1996,
57-62; Singer ym. 1991; Weinberg & Gould 2003, 3%, 370.)

On huomattava, etta keskittymiseen ja tarkkaavéesuruvoidaan vaikuttaa saatelemalla
vireystasoa ja vastaavasti vireystason saatelytkeknovat useimmiten keskittymisen

suuntaamista uudelleen. Esimerkiksi erilaisissaorgnmisharjoituksissa itse asiassa
harjoitellaan keskittymisen suuntaamisen avullaedééaan omaa fysiologista tilaa ja
tunnetilaa. Myds mielikuvaharjoittelu vaatii kesiihisen ja vireystason kontrollointia

ja vastaavasti mielikuvien avulla on mahdollista\adtaa oikea vireystaso. (Liukkonen
& Jaakkola 2003, 130, 176; Mahoney 1984; Nideffe&gal 2001.)

Hairidtekijoista selviytymiseen voidaan valmistaatoarjoittelemalla kilpailunomaisis-
sa olosuhteissa ja ymparistdssa. Selviytyminenidiatihairidtekijoistd on helpompaa
kuin odottamattomista tapahtumista, joihin ei oddmistautunut. (Kellman ym. 2006;
Singer ym. 1991.)

Ennalta laadittu kilpailusuunnitelma auttaa kegkiiian olennaiseen kilpailun aikana.
Mallet ja Hanrahan (1997) saivat positiivisia tuak osiin pilkotun kilpailusuunnitel-
man kaytdsta sadan metrin juoksijoilla. Vaikka satetria on lyhyt kilpailumatka, aut-
toi suunnitelma juoksijoita keskittymaan tekniikkaklpailun loppuun saakka. Rushal-
lin (1984) kontrolloimattomat tutkimukset soutailtukevat myos kilpailusuunnitelman
hyodyllisyyttd. Soutuergometrisuorituksessa spdgifiailusuunnitelma oli yhteydessa
parempaan tulokseen. Rushall totesi myos tehtawdsutuneen tavoitteenasettelun
olevan hyddyllisempi kuin tulokseen suuntautunébfallet ja Hanrahan 1997; Rushall
1984.)
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Itsepuhelun avulla voidaan tarkkaavaisuutta su@nsabrituksen kannalta olennaisiin
asioihin. Itsepuhelu voi olla positiivista, ohjesth tai negatiivista. Positiivinen itsepu-
helu keskittyy yleensa yrityksen ja positiivisereaeen kasvattamiseen, mutta se ei
sisdlla mitdan spesifid ohjetta. Ohjeellinen itdegu auttaa keskittymaén teknisiin tai
suorituskyvyn kannalta térkeisiin asioihin. Negatien itsepuhelu on kritisoivaa ja
tuottaa yleensa ahdistusta vaikuttaen nain kielsgisuoritukseen. (Hatzigeorgiadis ym.
2004; Weinberg & Gould 2003, 364.)

Jotta itsepuhelusta olisi kilpailutilanteessa h@dtyn sitd harjoiteltava ensin, kuten mui-
takin psyykkisen valmennuksen menetelmia. Kontnolldon itsepuhelu johtaa useim-
miten negatiivisiin seurauksiin ja suorituskyvyrskaun. Esimerkiksi soutajilla on ha-
vaittu negatiivisen itsepuhelun olevan yhteydeskdttgivaan suorituskyvyn laskuun
kilpailun aikana. Sen sijaan positiivisen itsepulnebn todettu olevan yhteydessa pa-
rempaan suoritukseen ja suorituskyvyn sailymiseettisilla hetkilla. Joukkueveneissa
aaneen lausuttu itsepuhelu saattaa vaikuttaa myidisimjoukkueen jaseniin. Kellma-
nin ym. (2006) mukaan itsepuhelu muuttuu kiihkearsnga usein ulkoiseksi tilanteis-
sa, joissa paine lisdantyy. Nain voi tapahtua ediik& soutukilpailun viimeisella 250

metrin matkalla. (Hatzigeorgiadis ym. 2004; Kellman. 2006; Rushall 1984.)

Yksi tehokas apukeino tarkkaavaisuuden saatelyggdilkn aikana ovat niin sanotut
ankkurisanat. Naméa spesifit sanat auttavat kilgailmnitelman toteuttamisessa liitta-
malla halutun toiminnan tai tunnetilan tiettyyratiteeseen. Ne ovat itsepuhelun muoto,
jossa tietty sana vastaa tiettyd toimintaa. Itsefurhtehokkuus riippuu ankkurisanojen
sopivuudesta tilanteeseen. Ankkureina voidaan &aythyos muiden aistikanavien ar-
sykkeitd, kuten mielikuvia tai tuntemuksia. (Hatmggiadis ym. 2004; Liukkonen &
Jaakkola 2003, 151; Mallet & Hanrahan 1997.)
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4  TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS JA TUTKIMUSONGEL-
MAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda suamten huipputason soutajien tark-
kaavaisuuden saatelya onnistuneen kilpailusuostukskana. Tutkimuksessa kartoitet-
tin myds soutajien psykofysiologista tilaa ennatpailua, koska kilpailua edeltavat
tunteet, ajatukset seké tarkkaavaisuus vaikuttpggykkiseen tilaan itse kilpailussa.

Tutkimuksen viitekehys on esitetty kuvassa 4.

Psykofysiologinen
tila ennen kilpailua

|

[ Psyykkinen saatel
kilpailun aikan:

[ Tarkkaavaisuus }_{ Ajatukset HTunnetila ja mielial?

Sisainen/ulkoinen
Kapea/laaja

A J

( Tehtévésuuntautunuﬁ

Kilpailusuuntautunut
- J

KUVA 4. Tutkimuksen viitekehys.
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Tutkimusongelmat:

1. Mihin huippusoutajat suuntaavat tarkkaavaisuutemsegen kilpailua ja kilpailun
aikana? Miten huippusoutajat saatelevat tarkkaauttsan kilpailun aikana?

2. Voidaanko huippusoutajien tarkkaavaisuuden saadtelggtad 2000 metrin sou-
tukilpailun eri vaiheisiin liittyvid lainalaisuuka?

3. Jos Kkilpailunaikaisia lainalaisuuksia l6ytyy, voighko talldin laatia yleinen
psyykkisen valmennuksen harjoitusohjelma kilpailkasen tarkkaavaisuuden

saatelyn kehittamiseen?

Hypoteesit:

Huippusoutajien kilpailuun valmistautuminen ja teakvaisuuden saately kilpailun ai-
kana on yksilollistéd. Voidaan kuitenkin olettagAetekd valmistautumisesta etta kilpai-
lusta 10ytyy lajispesifisia kaikille soutajille y#isid ominaisuuksia, joiden perusteella
voidaan laatia ohjeita psyykkiseen valmentautunmisé@rjallisuuden ja aikaisempien

tutkimusten perusteella voidaan olettaa, ettd huspptajien tarkkaavaisuus kilpailu-
suorituksen aikana on paaasiassa laajuudeltaara&apeka sisaisiin tuntemuksiin etta
tekniseen suoritukseen suuntautunutta. Lisdkské&akaisuus on useimmiten luonteel-
taan tehtavasuuntautunut eli omaan suorituksedqtiyesia. Voidaan kuitenkin olettaa,

ettd tarkkaavaisuuden luonne vaihtelee tilanteekaamt (Connolly & Janelle 2003;

Kellman ym. 2006; Moran 1996, 144; Rushall 1984 &eNolte 2005.)
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmé koostui suomalaisista kawsdisen tason soutajista. Kohde-
ryhman valinnassa kriteerina kaytettiin osallistst@iMaailman Cupin osakilpailuihin
tai maailmanmestaruuskilpailuihin vuoden 2006 agaxain varmistettiin, ettd kaikki
tutkimukseen osallistuvat soutajat ovat lajinsapputurheilijoita. Kriteerin tayttavia
soutajia oli yhteensa seitseman, jotka kaikki dstailvat tutkimukseen. Ennen kysely-
lomakkeen jakamista tiedusteltiin kaikilta mahdslta osallistujilta halukkuutta tutki-
mukseen osallistumiseen. Kaikille osallistujillertitiin, ettéa tutkimus tullaan julkai-
semaan, mutta osallistujien vastauksia kasitelidarettomina. Tutkimuksen osallistu-
jista nelja oli miehid ja kolme oli naisia. Kohdargén soutajat olivat ialtdan 21-33-
vuotiaita. Urheilijoiden soutukokemus oli 4—12 viaotY hteenveto kohderyhman urhei-

lijoista on taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Urheilijoiden ik&, soutukokemus ja paraaavutus.

Soutaja Ika Soutukokemus Paras saavutus
(vuosina)

1. 30 9 MM 12., MC 8.

2. 30 8 MM 3., MC 1.

3. 24 11 U23 MM 8., MC 12.

4. 24 12 U23 MM 8., MC 12.

5. 33 6 MC 16.

6. 29 6 MM 3., MC 1.

7. 21 4 U23 MM 9.

Huom MM = maailmanmestaruus—kilpailut, U23 MM = all8-2uotiaiden maailmanmestaruus
-kilpailut, MC = Maailman Cupin osakilpailu
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5.2 Kyselylomake

Tutkimuksen aineisto kerattiin kyselylomakkeen #ill) avulla. Ennen varsinaista ai-
neiston keruuvaihetta kyselylomake testattiin ytidsbutajalla, joka on myds osallistu-
nut kansainvalisiin kilpailuihin. Esitestaukserkggn kyselylomakkeeseen tehtiin muu-
tamia muutoksia, jotka koskivat padasiassa kysyemygt vastausohjeiden selventamis-
ta. Varsinainen kysely suoritettiin vuoden 2007efja maaliskuun aikana. Kyselyssa
olevien ohjeiden liséksi vastaajille annettiin tibgeita suullisesti tai sahkdpostin vali-
tyksella. Vastaajilla oli myds mahdollisuus kysygaselvia kohtia vastaamisen aikana.
Lisdohjeiden antamisen avulla pyrittiin varmistamaeita kaikki vastaajat ymmartavat

kysymykset mahdollisimman samalla tavalla.

Kyselylomakkeen alussa kerrottiin tutkimuksen tastt ja rohkaistiin vastaajia vas-
taamaan mahdollisimman totuudenmukaisesti ja rsbeti. Kysely sisélsi taustatieto-
jen jalkeen lomakkeessa oli maaritelty tarkeimmgekyyn liittyvat kasitteet ja annettu
ohjeet vastaamiseen. Vastaajia pyydettiin ajattalmonnistuneita kilpailutilanteita
useammasta eri kilpailusta tai yhta onnistunuttpaiusuoritusta. Taman jalkeen vas-
taajien tuli vastata yhteensa yhdeksaan kysymykkigailua edeltavasta ajasta, taytet-

tava kilpailuun liittyva taulukko seké vastattavaeen lisakysymykseen.

Kilpailua edeltdva aika oli jaettu kyselyssa kolmesri ajanjaksoon, joista jokainen
sisélsi kolme kysymysta. Ajanjaksot olivat 1-1,&tta ennen kilpailua, kilpailuun val-
mistava lammittely sek& valittdmasti ennen kilpaildokaiselta ajanjaksolta tiedustel-
tiin havaintoja ja aistimuksia, ajatuksia seka efilaa ja mielialaa. Moran (1996) pitaa
tarkkaavaisuutta siltana aistimusten ja havaintggké ajattelun valilla. Aistimusten ja
havaintojen avulla voidaan saada selville, mihinkilé on tarkkaavaisuutensa suun-
nannut. Tarkkaavaisuus on valikoivaa eli sitd @gattietoisen ajattelun avulla. (Moran
1996, 38—40, 63; Zaichkowsky 1984.) Ajattelua patdan kontrolloidaan itsepuhelun
avulla (Hatzigeorgiadis ym. 2004; Kellman ym. 2008illiams & Leffingwell 2003).
Tarkkaavaisuuden saatelyyn vaikuttaa hyvin voimakkavireystaso, tunnetila seka
mieliala (Taylor & Wilson 2003), joten naita kysytterikseen. Vaikka kyseisia asioita

kysyttiin erikseen, liittyvat tarkkaavaisuus, agditt, vireystaso ja mieliala saumattomasti
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toisiinsa. Taman tutkimuksen kysymyksenasettelyiditin saamaan mahdollisimman

monipuolisesti tietoa tarkkaavaisuudesta ja sete .

Tarkkaavaisuuden saatelya kilpailun aikana kattarekilpailua kuvaavan taulukon
avulla. Vastaajien oli ajateltava onnistunutta 2@@€rin kilpailusuoritusta ja purettava
se 500 metrin valein. Jokaista 500 metria kohtiykim samoja asioita kuin kilpailua
edeltavalta ajalta eli aistimuksia ja havaintojaftalua ja itsepuhelua seka vireystasoa,
tunnetilaa ja mielialaa. Kyselyn lopussa oli vidigakysymyksia kilpailutilanteeseen
littyen. Nelja ensimmaista lisdkysymysta olivatkintavia kysymyksid. Viimeisessa
kysymyksessa tiedusteltiin vastaajan omia kehitsyoiveita kilpailun psyykkiseen saa-

telyyn liittyen.

5.3 Analysointi

Hirsjarven ja Hurmeen (2001) mukaan laadullisekitotiksen analyysi alkaa aineiston
kuvailulla, jota seuraa aineiston luokittelu ja igtdly. Alasuutarin (1995) mukaan luo-
kittelu ja luokkien yhdistely on laadullisen tutkilksen runsaan aineiston pelkistamista.
Toinen aineiston tiivistamistapa on keskittyd sihenikéd on olennaista tutkimuksen
viitekehyksen ja tutkimusongelmien kannalta. (Alatswi 1995, 30-31; Hirsjarvi &
Hurme 2001, 144.)

Tulosten analysoinnin jalkeen on tarke&a palataisak kokonaisuuteen eli tulkintaan ja
ilmion uudelleen hahmottamiseen. Tutkimustulostdkiinassa viitataan myds muihin
tutkimuksiin ja viitekehykseen. (Alasuutari 1992, #irsjarvi & Hurme 2001, 144.)

Taman tutkimuksen vastaukset luokiteltiin aluksdéfferin luoman tarkkaavaisuuden
nelikentan mukaan (Nideffer 1976, 46-52; NideffeiS&gal 2001). Tarkkaavaisuuden
nelikenttaa kaytettiin luokiteltaessa seka ennéakiua koskevia etta kilpailunaikaisia
vastauksia. Toinen luokitteluperuste oli soutajamoiteorientaatio kilpailun aikana.
Tavoiteorientaatio voi kirjallisuuden mukaan olihtava- tai kilpailusuuntautunut tai
naitd molempia. Tehtdvasuuntautuneisuuden on kilpaiikana todettu tuottavan pa-

remman tuloksen (Jackson & Roberts 1992). Tata aisumtta tarkasteltiin kaikissa
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kilpailun vaiheissa sek& aistimusten ja havaint@&i ajatusten perusteella. Mukaan
otettiin myos aistimukset ja havainnot, koska ngaptavat mihin soutaja on tarkkaa-

vaisuutensa suunnannut ja ajattelu sen sijaan blja@ntojen suuntaa.

Luokittelun liséksi aineistoa pyrittiin kuvailemaamososiossa mahdollisimman moni-
puolisesti. Kuvailun apuna kaytettiin suoria laiksia vastauksista. Liséksi vastauksista
pyrittiin 16ytamaan muita yhteisia piirteita sek@isaalta eroavaisuuksia, joiden avulla
voitiin tehda tulkintoja ja saada vastauksia tutkimngelmiin. Vireystaso, tunnetila ja
mieliala -vastaukset seka kyselylomakkeen viiméissivulla olevat ylimaaraiset ky-
symykset luokiteltiin etsimalla yhtalaisyyksia jeoavaisuuksia. Alasuutari (1995) ko-
rostaa, etta vaikka laadullisen tutkimuksen anadpgspyritaan loytamaan yhtalaisyyk-
sia vastaajien valilla, ovat erot tarkeita tulkjetokannalta, koska niiden avulla voidaan

paatelld, mista jokin asia johtuu (Alasuutari 199%).

Melko monessa tapauksessa vastaus kuului toisgmmigksen piiriin. Vastauksia ana-
lysoidessa niita kéasiteltiin kuitenkin niille kuwien kysymyksien kohdalla. Tutkijan oli
useimmiten helppo erottaa milloin jokin vastausidkiuulunut toisen kysymyksen koh-
taan. Vastaajien oli valilla ollut vaikea mieltdiitka heidan vastauksistaan tuli sijoittaa
mihinkin kategoriaan aistimusten ja havaintojeafwgten seka vireystason ja mielialan
joukossa. Taman vuoksi tutkija otti vapauden dlireastauksia oikeisiin kategorioihin

kuitenkin niin, ettd saman ajanjakson vastaukssitddéiin aina yhdessa.

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessaensin ymmarrettava tutkimus-
tyypin totuuskasitys ja tavoitteet. Kvalitatiivisémtkimuksen tutkija olettaa todellisuu-
den olevan kokonaisvaltainen, moniulotteinen jadkakan muuttuva pikemmin kuin
ainutkertainen, muuttumaton ja objektiivinen ilmjoka odottaa I6ytymistaan. Niinpa
kvalitatiivinen tutkimus onkin kiinnostunut nakokoista pikemmin kuin totuudesta
sinansa. (Thomas & Nelson 1990, 336.) Laadullinertkikimus pyrkii kuvastamaan
tutkittavien kasityksia ja maailmaa niin hyvin kumahdollista. On kuitenkin tiedostet-

tava, etta etenkin tutkija vaikuttaa saatavaawdietomilla toimillaan ja tulkinnoillaan.
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Laadullisen tutkimuksen avulla ei myodskaan pyrit@istettavyyteen, vaan otetaan
huomioon, etta yksilot ovat erilaisia ja tulos piyu aina senhetkisesta tilanteesta. (Hirs-
jarvi & Hurme 2001, 188-189.) Laadullisen tutkimaksavulla on kuitenkin mahdollis-
ta ymmartaa ilmioita syvallisesti. On monia keinggalla luotettavuutta voidaan paran-

taa myds laadullisessa tutkimuksessa. (Hirsjarvi 3000, 214-215.)

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan lisata tarkkaddla sen laatua eri vaiheissa (Hirs-
jarvi & Hurme 2001, 184). Tassa tutkimuksessa ltateiutta pyrittin edistamaan
muun muassa huolellisella perehtymisella aiheeretdtiseen taustaan, maarittelemalla
tutkimuksessa kaytettavat kasitteet tarkasti, kysaiakkeen huolellisella suunnittelul-
la, menetelmien ja tulosten yksityiskohtaisella &lla seké tulosten analysoinnissa

ohjaavan opettajan asiantuntemusta hyddyntamalla.

Tarkalla kasitteiden maarittelylla tarkennetaarkitntiskohdetta sekd varmistetaan se,
etta tutkijan kasitykset ovat mahdollisimman la&eiutkittavien ja tutkimusyhteison
kasityksia (Hirsjarvi & Hurme 2001, 187). Tass&intuksessa pyrittin maarittelemaéan
kaytetyt kasitteet mahdollisimman tarkasti kaikisagheissa. Tutkimuksen teoreettinen
pohja perustuu aiempiin tutkimuksiin ja kirjalligeen. Kirjallisuudessa tutkimuksen
kohteena oleva tarkkaavaisuus on maaritelty monallalla. Tata ongelmaa kasiteltiin
taman tutkimuksen kirjallisuuskatsauksessa, midkéegn luotiin tutkimuksen viiteke-
hys selventamaan tarkkaavaisuuden kasitetta tédgéntiksessa. Kasitteiden maaritte-
lya tarkkailtiin myos kyselylomakkeen laadinnags#ta varmistettaisiin se, etta tutkija
ja tutkittavat puhuvat samalla kielella. Tassa kahluotettavuutta liséa myos se, etta
tutkija itse kuuluu samaan viiteryhmaan tutkittavleanssa. Koska tutkija tuntee tutkit-
tavat ja kilpailee itsekin kansainvélisella tasalaudussa, helpotti se tutkittavien ym-

martamista ja toisaalta antoi hyvan pohjan kyssiymnnitteluun.

Aineiston keruumenetelmana kaytettiin kyselylomékejoka koostui avoimista kysy-
myksista. Kyselyn selkea rajoitus on, etta se pewgkmmisten subjektiivisiin raportoin-
teihin omista ajatuksista ja kayttaytymisesta sek#ijan subjektiiviseen tulkintaan
tutkittavien vastauksista (Thomas & Nelson 199()26@)rheilijan voi olla vaikeaa eri-
tellda omaa kayttaytymistdan suorituksen aikanak&assa suorituksen aikaisesta toi-
minnasta tapahtuu automaattisesti ilman tietoigtiedua (Abernethy ym. 1998; Moran

1996, 75). Talléin on risking, etta tiettya asigaytaessa urheilija vastaa siihen, vaikka
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ei olisikaan varma asiasta. Toisaalta, vaikka adelinittu kritiikki kannattaakin ottaa
huomioon tutkimuksen tuloksia tulkittaessa, on dmiltin muistettava, ettda ihminen to-
dennakdisesti itse parhaiten tietdad mihin han chikgnyt tai ei ole keskittynyt tietyssa
tilanteessa. Muun vaittaminen on ihmisen oman toran vastuullisuuden vahattele-
mista (Moran 1996, 142). Edella mainittuja ongelpyaittiin vahentamaan suunnitte-
lemalla kyselylomake mahdollisimman hyvin. Kyselylakkeessa panostettiin selkei-
siin vastausohjeisiin ja kysymyksiin. Ensimmainesio kyselylomakkeesta testattiin
pilottitutkimuksella, jonka jalkeen lomakkeeseehtii@ parannuksia. Liséksi vastaajille
annettiin suullisesti ohjeita ja kannustettiin kysjan epaselvissa tilanteissa. Vastaajia
my06s rohkaistiin vastaamaan rehellisesti vélttaesiaslista miellyttamista seka ole-

maan vastaamatta, jos ei osaa johonkin kohtaaateast

Kyselyn luotettavuuteen vaikuttaa myos ihmisen mud®s arvioitavasta suorituksesta
on kulunut paljon aikaa, voi muisti rajoittaa semtkttavaa raportointia. (Abernethy
ym. 1998). Liukkosen ja Jaakkolan (2003) mukaakeidlen kokemusten tunnetilojen
mieleen palauttaminen on kuitenkin mahdollista keokimisen tunnemuisti on tarpeek-
si voimakas (Liukkonen & Jaakkola 2003, 149). Kysehjankohdalla ei tassa tutki-
muksessa ole hirveasti merkitystd, koska haluttitkia nimenomaan onnistunutta suo-

ritusta ja eri urheilijat kokevat omat huippusugkiensa joka tapauksessa eri aikoina.

Avoimien kysymysten rajoituksena voi olla myos eagien kielellinen lahjakkuus tai
vaivannako (Thomas & Nelson 1990, 265-266). Tah@akiaan pyrittiin vaikuttamaan
vastaajille annetuilla ohjeilla, joiden avulla \&ajia kehotettiin vastaamaan omin sa-

noin ja siltd milta heista tuntuu.

Avointen kysymysten vastausten analysointi ja Itteki on myds vaikeampaa kuin
monivalintakysymysten (Thomas & Nelson 1990, 26%)}2&uten jo aiemmin todet-
tiin, laadullisessa tutkimuksessa tutkijan omatessit vaikuttavat aina tulosten ana-
lysointiin ja tulkintaan. Tassa tutkimuksessa asailynin luotettavuutta pyrittiin paran-
tamaan ottamalla huomioon ohjaavan opettajan nitiedip koska h&n on urheilupsyko-

logian asiantuntija.

Luotettavuutta on my0@s pyritty parantamaan pohtentdrkasti eri vaihtoehtoja tutki-

muksen suorittamiseksi eri vaiheissa. Kaytetytaisit on lisaksi perusteltu. Esimer-
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kiksi avoimiin kysymyksiin paadyttiin, koska tuttavasta aiheesta haluttiin saada mah-
dollisimman laaja ja totuudenmukainen kuva. Valmiidsastausvaihtoehtojen ajateltiin

vaikuttavan vastaajien ajatuksiin.

Menetelmén rajoituksista huolimatta sen avulla &aitl saada tietoa nimenomaan tassa
tutkimuksessa kiinnostuksen kohteena olevasta dtéiéli soutajien tarkkaavaisuustyy-
leista kilpailun aikana. Urheilijan kilpailunaik@égshavaintoja ja ajatuksia on hyvin vai-
kea, ellei mahdoton, taysin aukottomasti selvitidadostamalla menetelman heikkou-
det ja vahvuudet on mahdollista keratd merkitykstéllaineistoa ja laajentaa ymmarta-

mysta tutkittavasta ilmiosta (Abernethy ym. 1998).

Keskittymista urheilussa on enimmaékseen tutkittiegiamalla erilaisia suoritustilantei-
ta ja kayttdmalla niissa vaihtoehtoisia ajatteldejal Téllaisissa jarjestetyisséd koeolo-
suhteissa ei kuitenkaan oteta huomioon sisaisiitkgrisen hairidtekijoita, eiké todel-
lisen kilpailutilanteen asettamia vaatimuksia yésipsyykkiselle saatelylle ja keskitty-
miskyvylle (Greenspan & Feltz 1989; Moran 1996)héllupsykologisia tutkimuksia
on tehty paljon myo6s aloittelevilla urheilijoillgolloin tulosten yleistettavyys huippu-
urheilijoihin ei ole mielekasta (Greenspan & Fdl@89). Kun yritetddn ymmartaa sub-
jektiivisia ilmi6itd, kuten tarkkaavaisuutta taivzantoja suorituksen aikana, kvalitatii-
visten menetelmien avulla on mahdollista saada em@Emtietoa kuin standardoiduilla
mittareilla (Jackson & Roberts 1992). Tassa tutikismssa kaytettiin huippu-urheilijoita
ja oikeaa kilpailutilannetta. Kilpailun eri vaihaibn helppo tutkia soudussa, koska sou-

turata on aina paikasta riippumatta lahes samaariain
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6 TULOKSET

Tassa kappaleessa raportoidaan kyselylomakkeeausish analysoinnin havainnot ja
havaintojen perusteella tehdyt luokittelut. Tulosteivaamisessa kaytetddn apuna suo-
ria lainauksia vastauksista. Vaikka aistimuksidhgvaintoja seka ajattelua kasitelladn
tassa erillaan pohjautuen kyselylomakkeen jaottelom muistettava, ettd nama tekijat
liittyvat saumattomasti toisiinsa. Ajattelun avullaidaan ohjata tarkkaavaisuutta oleel-
lisiin havaintoihin ja aistimuksiin. Sama pateesioipain eli ympéristosta keratyt ha-

vainnot vaikuttavat ajatteluun.

6.1 Soutajien psyykkinen tila 1-1,5 tuntia ennekilpailua

Kaikki vastaajat kayttivat-41,5 tuntia ennen kilpailuaistimusten ja havaintojen perus-
teella sisdista ja laajuudeltaan kapeaa tarkkaawvti#s Sisdista kapeaa tarkkaavaisuutta
oli musiikin kuuntelu sek& omien tuntemusten ar@hts Omien tuntemusten analy-
sointi oli huomattavan yleista. Kuusi soutajaassgitastd mainitsi analysoivansa omia
tuntemuksia ennen kilpailua. Alla olevat esimeddustavat molemmat sisaista kapeaa

tarkkaavaisuutta, joista jalkimmainen on omienéamisten analysointia.

"Kuuntelen usein musiikkia, jotta ulkoiset tekij@itvat hairitsisi niin pal-

jon.
"Yrittdd kuulostella lihaksia.”
Nelja soutajaa seitsemasta kaytti sisdisen kapgékaavaisuuden lisdksi ulkoista laa-
jaa tarkkaavaisuutta, johon luettiin kelin tai kiljoiden tarkkailu. Vain yksi soutaja
tarkkaili muita kilpailijoita ja loput keli&. Kelifarkkailtiin esimerkiksi siita syysta, etta

se saattaa vaikuttaa valineiden saatoihin tai ilfzktiikkaan.

"Katselee mika on keli.”
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1-1,5 tuntia ennen kilpailua tarkkaavaisuusapéitusten perusteella padasiassa sisdista
ja laajaa. Tasta tyypillisin esimerkki oli kilpaguunnitelman lapikaynti. Viisi vastaajaa

seitsemasta kavi tassé vaiheessa lapi kilpailusteimaansa.

"Ajattelen itse kisasuoritusta ja kisataktiikkaa.”

Yksi vastaajista, jonka tarkkaavaisuus myds ludtikitesisaiseksi ja laajaksi, ei keskit-
tynyt kilpailun kulkuun, mutta mietti ratajarjestiiga kavi mielessaan lapi omia kilpai-
lua edeltavia rutiinejaan. Yksi vastaaja kaytti staipoiketen sisaistd kapeaa ajattelua
pohtiessaan, onko tankannut riittavasti nestetéingrgiaa kilpailua varten seka ulkoista

laajaa ajattelua miettiessaan tarvitseeko valirsgitiaa kelimuutosten takia.

Kolme vastaajaa seitsemasta siirsi ajatuksia plpailuista valmistautumisen aikana.

"Siirran valilla ajatuksia pois Kilpailuista, ajaten perhettani, ystaviani

jne...

"En ajattele suoritusta> hapotusta kisan aikana tms. ollenkaan.”

1-1,5 tuntia ennen kilpailua lahes kaikki soutajakikat vireystasonsa alhaiseksi. Vain
yksi vastaaja mainitsi olotilansa olevan tassa &ahgnerginen. Monet soutajat kayvat
aamulenkilla kilpailupdivdn aamuna ja osa vastaajoki tdmén auttavan vireystason
nostamisessa. Aamulenkin jalkeen kuitenkin raul@éto ja olo saattaa tdmén vuoksi
muuttua vasyneeksi ja vetamattomaksi. Kevyen lud@anajilla vireystasoon vaikuttaa
my6s punnituksen jalkeen nautittu ruoka ja juomgyplilisia vireystason kuvauksia

olivat muun muassa seuraavat:

"Ei tee mieli nousta, haukotuttaa ja arsyttda ketafi, ettéa kohta taytyy

virittaytya nollasta sataan.”

"Vetaméaton olo. Haukotuttaa paljon.”
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Mieliala ja tunnetila vaihtelivat vastaajien keskuudessa hyvin paljoarnvbja ja epé-
varmoja oli yhta paljon. Kolmen soutajan vastautsligivastui rauhallinen olotila, kun
taas kolme oli selkedasti jannittyneita tai hermosita. Osalla soutajista varmuus tai

rauhallisuus oli riippuvainen jostain muusta testig
"Varma kun kaikki kunnossa (vene, keli, lihasturgoyasynyt).”
"Jos huono keli/sataa, olen levoton/epévarma jsotokelin paranevan.”

Kolme soutajaa mainitsi vastauksissaan myods s&nhatuaa olla ennen kilpailua mie-
luimmin omissa oloissaan. Tamakin on kuitenkin kkBhen ominaisuus, silla kaksi

vastaajista painvastoin hakeutui sosiaalisiin tdaiin. Alla on ensin esimerkki souta-
jasta, joka haluaa valmistautua omassa rauhaseaaks toisen esimerkin soutaja ha-

keutuu mieluummin toisten seuraan.

"Tykkaan olla omassa rauhassa, itsekseni ja kelailessa olevaa kisaa.
En tykk&a siita, kun kotimaisissa kisoissa ihmisdgvat hirveasti holot-

tamaan ennen kisaa.”

"Jotain teennaista lappaéa mika vie ajatuksia pois.”

6.2 Soutajien psyykkinen tila lammittelyn aikana

Kilpailun valmistavan lammittelyn aikana soutajdtyiivat seka ulkoista ettd sisaista
tarkkaavaisuuttaistimusten ja havaintojen perusteella. Yksi soutaja ei vastannut lain-
kaan tahan kohtaan. Kaikki tahan kysymykseen vastinsoutajat kayttivat sisaista
kapeaa tarkkaavaisuutta omien tuntemustensa aimaiysoKahden soutajan vastauk-
sista ei l6ytynyt lainkaan ulkoista tarkkaavaisapttaan nayttaa silta, etta he keskittyvat

vain sisaisiin tuntemuksiinsa.

"Tunto ja liikeaistilla pyrin hakemaan hyvaa fiti#sja varmuutta elimis-

tosta, etta kaikki paikat on rentoina ja valmiinsala varten.”
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"Lisaksi tosi herkkia aistimuksia, jos jotain padgk kolottaa tai esim. se-

l&ssa kireyksia tai jumeja.”

"Veneessa ollessa tunnustelen myoéskin vireystilgasita milta lihaksis-

tossa tuntuu ja otan sen mukaan aukaisevia vetaejtteja.”

Puolet tahan kysymykseen vastanneista (3) kawtiista laajaa tarkkaavaisuutta ympa-

ristén ja muiden kilpailijoiden tarkkailuun.

"Tarkastelen kilpailurataa, saata, starttipaikkaaalia.”

"Seurailen samassa eréssa soutavia ja katselesnniékniikkaa, kuinka

heilla toimii.”

Ulkoista kapeaa tarkkaavaisuutta on muun muassestek asioiden havainnointi, joita

I6ytyi kahden soutajan vastauksista.

"Pyrin hakemaan rytmin soutuun ajattelen AINA miten vene kulkee al-

Ia.”

Ajatusten perusteella soutajat kayttavat lammittelyn aika&edd myos sisédista laajaa
tarkkaavaisuutta miettimalla kilpailusuunnitelmaanilyts tekniikkaa mietitaan paljon
tassa vaiheessa. Tekniikan miettiminen edellyti@deka tarkkaavaisuutta. Vastaajista
viisi ajatteli kilpailusuunnitelmaa ja yhtd monteknhiikkaa. Kolme soutajista ajattel
lammittelyn aikana seka suunnitelmaa etta teknakkan taas loput vastaajista ajatteli-

vat jompaakumpaa.

"ltsensa tsemppaamista hyvaan vetoon. Paallimmaisgatuksena kisa-

strategian lapikaymista.”

"Yrittaa keskittdd ajatukset soututekniikkaan. Kayela mielessa lapi ki-

saa.
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Hatzigeorgiadis ym. (2004) ovat jakanetsepuhelun kolmeen eri muotoon: positiivi-

seen, negatiiviseen seké ohjeelliseen. Vastaukdistelkeasti erotettavissa teknisten ja
suunnitelmiin liittyvien ajatusten lisdksi kannusta ajatuksia, jotka voidaan laskea
kuuluvaksi positiiviseen itsepuheluun. Tassé vabaekannustavia ajatuksia l0ytyi

kahden soutajan vastauksista.

"Yritdn ajatella mahdollisimman paljon kisaa jartgmata itsedni tavoittee-

seeni ja kilpailusuunnitelmaani.”

Yhteista lahes kaikille (6/7) vastaajille oli, ettieystaso oli korkea tai pyrittiin saa-

maan korkeaksi kilpailuun valmistavan lammittelykeaa.

"Vireystasoni on hyva! Fiilis on kuin hevosella pplpaasee laitumelle ke-

vaalla ensimmaisen kerran. Mieliala on valpas janig joko menn&aan!?”
"Yritankin alkuverryttelyni aikana (erityisesti jlsun) saada vireystasoani
nousemaan.”
Lammittelyn aikanaunnetila ja mieliala vaihtelivat soutajien keskuudessa. Suurin osa
(5/7) oli varmoja itsestaan ja luottavaisia tulekdpailun suhteen.
"Olo alkaa tuntua levolliselta ja varmemmalta.”

"varma, luottavainen, itsevarma, energinen, uhmakeskittynyt”

Kaksi soutajaa oli kuitenkin selkeasti epavarmégsé vaiheessa. Toinen epavarmoista

jopa piti tatd mielialaa toivottavana.

"Olenkin mieluummin epavarma kuin varma, koska s#ga minut yrit-

tamaan kovemmin kisassa.”
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6.3 Soutajien psyykkinen tila valittdmasti ennerkilpailua

Kuvailtujen aistimusten ja havaintojen perusteella kahden soutajan tarkkaavaisuus oli
suunnattu vain ulkoisiin kohteisiin, yhden soutajain sisaisiin prosesseihin ja kaksi
soutajaa kaytti molempia tarkkaavaisuuden suunaksi soutajaa jatti vastaamatta
tahan kysymykseen. Sisdinen tarkkaavaisuus olithataan tassa kohtaa kapeaa. Alla

on esimerkki sisdisesta kapeasta tarkkaavaisuudesta

"-- Tunnen olevani hyvin veneessa (asento hyvd),jedtei tule yllatyksia

startissa. Haluan myos tuntea, etta airo on varmedessa.”

Ulkoisesta tarkkaavaisuudesta kaytettiin yhta pakeka kapeaa ettéd laajaa. Ulkoista

kapeaa tarkkaavaisuutta edustaa alla oleva kuvaus.

"Nako- ja kuuloaistit valpastuvat starttikomentogrten.”

Ulkoista laajaa tarkkaavaisuutta kuvaili puolestaeis soutaja nain:

"Seuraan vastustajia milloin he menee 'omalle’ pHé& eli radalle start-
tiin. Tsekkaan kelin/tuulen radan koko matkallatdtm AINA, ettd oma
rata on tyhja kaikesta mahdollisesta roskasta/istéioyms. Etsin valopyl-

vaat silmiini.”

Kysyttaességjatuksia valittomasti ennen kilpailua jatti yksi soutajast@amatta kysy-

mykseen. Vastaajista nelja ajatteli kilpailusuueinitaa ja kaksi ajatteli tekniikkaa. Yksi
vastaajista ajatteli molempia, muut vain toistalrk@n soutajan vastauksista l0ytyi tas-
sa kohtaa kannustavia ajatuksia. Seuraavista dsmgf |0ytyy ajatuksia suunnitelmas-

ta, tekniikasta ("hyva veto”) seka itsensa kannugtasta.

"ltsensa psyykkausta ja keskittymista hyvaan vetoon

"Yritéan itsepuhelun avulla tsempata ja rauhoitéiteani. Kayn viel& tar-

keimmat kohdat suunnitelmastani.”
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Vireystason, tunnetilan ja mielialan kuvailu valittdmasti ennen kilpailua oli hyvin yks
[6llistd, kuten kaikissa muissakin kilpailua edeitia kohdissa. Lahes kaikista vastauk-
sista kuvastui kuitenkin jonkinlainen varmuus jattavaisuus tulevaan kilpailuun. Ai-
noastaan yksi vastaaja oli selkeasti hermosturiéirv@&nnen starttia. Esimerkkina var-

masta olotilasta ovat seuraavat:

"Varma ja odottava fiilis.”

"Hieman jannittaa, mutta keho ja mieli on valmiarttin...reidet odotta-

vat starttidanta, mieli haluaa kisaamaan.”

Kuten jalkimmaisestd esimerkista nakyy, urheilijai vuntea olonsa jannittyneeksi,
vaikka han onkin itsevarma. Kaikkiaan kolmen urifeeil vastauksissa mainittiin janni-
tys. Kolmen urheilijan vastauksessa kuvailtiin ysg&son noususta johtuvia fyysisia
oireita. Fyysisia oireita kuvailivat ne soutajattkia olivat hermostuneita tai jannittynei-

ta.
"Odottava. Haluaisin lahtee menee aikaisemmin ktantti on. Jannittava.

Kadet hikoaa. Syke/hengitys nousee. Odotan... Homatladsa kunhan

paasee liikkeelle.”

6.4. Soutajien psyykkinen tila kilpailun aikana

6.4.1 G500m
Aistimukset ja havainnot kilpailun ensimmaisella 500 metrilla olivat suunraksi osak-
si ulkoisia ja laajoja. Viisi vastaajaa seitsemadigayttanyt kilpailun alkuneljannek-

sella ulkoista laajaa tarkkaavaisuutta.

"Seuraan tai katson valilla muiden vauhdin.”
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Kolmella soutajalla oli kuitenkin ulkoisen tarkkaasuuden rinnalla sisaista kapeaa
tarkkaavaisuutta. Lisdksi yhden soutajan vastatkdégtyi vain sisdista tarkkaavai-

suutta.

"Yritdn paasta mahdollisimman kovaa, jotta pysyisimtamassa mukana
(liikeaisti). Talléin en yl. pysty havainnoimaan péristoani vaan keskityn

omaan menemiseeni.”

Kahdelta soutajalta |6ytyi myos ulkoista kapea&Kkaavaisuutta, josta esimerkkind on

tahtiin keskittyminen joukkueveneessa.

Ensimmaisen 500 metrin aikana kaikki soutajattelivat kilpailusuunnitelmaansa.

"Ekalla 100m ajatukset lyo aika tyhjad, mutta sidkgen yritdn saada sou-

turytmistani kiinni ja pyrkia matkavauhtiin (suutelmien mukaisesti).”

Kilpailusuunnitelmaa ajateltaessa tarkkaavaisuusisiisesti suuntautunut. Aistimuksia
ja havaintoja tarkasteltaessa tarkkaavaisuus abgia ulkoinen. Naita kahta kysymystéa
yhta aikaa tarkasteltaessa nayttaa kuitenkin gtta, soutajat keskittyvat omaan kilpai-
lusuunnitelmaansa, mutta tarkkailevat samalla képe venekuntia. Muutaman souta-
jan vastauksesta voidaan lisaksi paatella, ettikitéilpailun alussa tarkkaavaisuus on

kapea, mutta startin jalkeen aletaan kiinnittaanmota myos Kilpailijoihin.

"Lasken starttivedot mielessa. Komennan itseankeebti muiden vauh-

tiin.”

Edellisessa esimerkissa oli myos itsensa kannustarali positiivistatsepuhelua, jota
esiintyi soutajien vastauksissa sitd enemman, ld@it@mpana kilpailun alkua oltiin. Itse
kilpailussa positiivinen itsepuhelu lisaantyi edeh. Kilpailun ensimmaisella neljan-

neksella kaikkiaan neljan soutajan vastauksistyi&gannustavia ajatuksia.

Tavoiteorientaatiota tarkasteltaessa kilpailun alkuvaiheessa Ioytyaypdljon tehtava-

kuin kilpailusuuntautuneita henkil6itd. Kumpaankiategoriaan kuului kaksi soutajaa.



44

Lisaksi vastausten perusteella oli kolme soutggla oli selkeasti molempia tavoiteo-

rientaation muotoja. Alla on esimerkkivastauksetenonista tavoiteorientaatioista.

Tehtavasuuntautunut:
"Odotan lahtdlupaa. Hoen mielessani startin engitld€eskityn jokaiseen
soutuvetoon. Tunnen ja nden vain oman veneen ja) ga@an ja oman

paikan!”

Kilpailusuuntautunut:
"Hyvin tulee. Pysytaan mukana karjessa.”

Kolmen soutajan vastauksista 16ytyi kuvailua va#itastavireystasosta. Kaikilla vas-

tanneilla se oli kilpailun alussa korkea.

"Tunnetila aggressiivinen, mutta positiivisella hei&, ajatukset ovat hal-
littavissa. Tuntuu kuin keho olisi tdynnd ADRENANIIA!”

Tunnetila ja mieliala vaihtelivat soutajien keskuudessa. Kolme soutagsemasta oli
varmoja ja luottavaisia kilpailun alkuvaiheessak&iasoutajaa mainitsi olevansa jannit-
tyneitd tai hermostuneita. Tosin molemmilla migliah riippuvainen siita, miten kilpai-

lun alku onnistuu.

"Jannittynyt. Varma, uskon voiman riittdvan stagisJos jad PALJON

jalkeen huolestuttaa.”

"Olen jannittynyt ja hermostunut, mutta jos oikdzelppo) rytmi l6y-

tyy...se helpottaa.”

Kaksi urheilijaa ei vastannut tdhan kohtaan.
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6.4.2 5061000m

Aistimusten ja havaintojen mukaan soutajien tarkkaavaisuus oli kilpailun eté nel-
janneksella ulkoisesti suuntautunut. Kuudella gallgatarkkaavaisuus oli ulkoista laa-
jaa ja kahdella liséksi ulkoista kapeaa. Alla omeskki ulkoisesta laajasta tarkkaavai-

suudesta.

"Huomaan kisa alkanut hyvin, melkein rintamassaulén valmentajan

huutavan. Usko itsees, luota itsees.”

Kolmella vastaajalla tarkkaavaisuus oli vain ulkoigohteisiin keskittynytté ja kolmel-
la muulla oli lisdksi mukana sisdisesti suuntauttandarkkaavaisuutta. Seuraavassa
esimerkkivastauksessa on alussa ulkoista tarkksiavia ja lopussa sisaista, kapeaa

tarkkaavaisuutta.

"Ollaan kolmen joukossa. Alkaa puuskuttamaan. Hgpgertyy.”

Vaikuttaa siltd, ettd soutajat pystyvét hyvin vaitaan tarkkaavaisuuden suuntaa seka
laajuutta kilpailun aikana. Jo 500 metrin pituiaathatkalla useimmat kayttivat sujuvasti

vaihdellen kaikkia tarkkaavaisuuden ulottuvuuksia.

Ajatusten ja itsepuhelun perusteella kaikki soutajat keskittyvat tasséalameessa kilpai-
lusuunnitelmaansa. Kuten kilpailun ensimmaisell@ Beetrilla, myos nyt tulokset eroa-
vat aistimusten ja havaintojen perusteella saaaluidavaintojen perusteella kaytetaan
eniten ulkoista tarkkaavaisuutta, mutta kilpailustitelman ajatteleminen edellyttéaa
sisdista tarkkaavaisuutta. Edella jo kuitenkin tbihe ettéd soutajat nayttavat pystyvan
tehokkaasti vaihtamaan tarkkaavaisuutensa suuatdaajuutta 500 metrin matkalla,
joten tulos ei siten ole ristiriidassa. Painvastogeimmilla soutajilla kilpailusuunnitel-
man toteuttaminen edellyttaa ulkoista tarkkaavdtsyyoten tarkkaavaisuuden suunnan
vaihtelu on valttamatontd. Seuraavassa esimerkigkgy suunnitelman liséksi positii-

vista itsepuhelua, joka kannustaa pysymaan sulmaissa.

"Hyvin tulee nyt ei saa antaa periks. 1000m kotadidikeillaan karkuun.”
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Kilpailusuunnitelman liséksi nelja soutajaa ajatiekniikkaa.

"Matkavauhti, hallittua, mutta voimakasta menoa.eHdtselleni ty6- ja

rentousvaihe vedon aikana.”

"Usein 'hoen’ jotain yhta asiaa, jolloin se saat@kaet pois vasymyksesta
(esim. nopeasti sylista tai terava kiinniotto jtie.)

Tassa kohtaa kilpailua soutaji¢avoiteorientaatio oli seka tehtava- etta kilpailusuun-
tautunutta. Vain yksi soutaja oli selke&sti ajaitshan vain kilpailusuuntautunut eli
vertasi omaa tilannettaan suhteessa muihin kijpdiln. Kaikki muut soutajat keskit-

tyivat liséksi omaan suoritukseen. Seuraavassaegkissd on molempia tavoiteorien-

taatioita.

"Tarkkailen tilannetta, keskityn samalla omaan wetotarkkailen tah-
tisoutajaa.”

Vain kaksi soutajaa raportoi vallitseveiaeystasoaan kilpailun toisella neljanneksella.

Kumpikin antoi vasymyksen tuntemusten tulla mielgetiissa vaiheessa kilpailua.

"Vasymyksen tuntemukset alkavat hiipia ja niita teas yritan tapella.

Yleensa olen tassakin vaiheessa hermostunut.”

Edellisen esimerkin soutaja oli vasymyksen lisdksimostunut. Suurimmalla osalla
(4/7) mieliala oli kuitenkin varma ja hyva.

"Hyva fiilis. Varma olo.”

Yhdella vastaajalla mieliala oli sijoituksesta pipzainen.

"Jos on sijoilla 45 en ole viela huolestunut. Odotan 1000m kohtda, et

saa menna.”
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6.4.3 10061500m

Kilpailun puolivalin jalkeen ulkoinen tarkkaavaisuali aistimusten ja havaintojen mu-
kaan edelleen yleisin. Ulkoista tarkkaavaisuuttgttkdkuusi soutajaa. Ulkoinen tark-
kaavaisuus oli lahes kokonaan laajaa. Vain yhdesstauksessa kaytettiin ulkoista ka-
peaa tarkkaavaisuutta keskityttdessé tekniseenyigihtaan. Esimerkki ulkoisesta

laajasta tarkkaavaisuudesta on seuraavassa vastaaks

"Missé mennéan tsekkaan tilanteen muihin. Haen reddaja radan si-

vuilta itselleni varmuudeksi.”
Sisaista tarkkaavaisuutta kaytti nelja soutajaséiSen tarkkaavaisuus oli kapeaa.
"Maitohapot jyllaavat--"
Yhden soutajan vastauksista 16ytyi vain sisaistik&avaisuutta ja kahden soutajan
vastauksista vain ulkoista tarkkaavaisuutta. Kolmastauksista 16ytyi molempia tark-

kaavaisuuden suuntia. Yksi ei vastannut tahan kykgeen lainkaan.

Kaikki soutajatajattelivat myos kilpailun puolivalin jalkeen jotain kilpailuannitel-

maan liittyvad, jolloin tarkkaavaisuus on sisdjatéaajaa.

"Ollaan yli tonnin reilusti, alamaki, kiihtyy. 40-€8(mv. + nosto). 'Kirkas

mielil’ 'Kuuskyt vetoa jaksaa aina.

"Yleensa suunnitelmiin kuuluu jonkinlainen loppukja alan henkisesti

valmistautumaan siihen vaikka vasymys painaakin jo.

"Oma taktiikka tarkea sailyttaa, ei viela kaikkeslijm.”

Kolme soutajaa ajatteli kilpailun tassa vaiheesg&aitkkaa.

"Muista pitka veto, rentous, hyvin jaksaa, ajatteféin.”
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Positiivinen itsepuhelu lisaantyi vastausten mukiaa vaiheessa. Ensimmaisessa vai-
heessa kahden soutajan vastauksista I0ytyi kannastgatuksia, toisessa vaiheessa
neljan soutajan vastauksista ja tdssd kolmannesb@essa jo viidella soutajalla oli

selkeda kannustavaa ajattelua.

"Hyvin tulee, ei anneta periks. Jaksaa viela ro&kknukana. 500m koh-

dalta lahtee.”

Kilpailun puolivélin jalkeen oli soutajilla havadtissa molempiaavoiteorientaatioita
yhté paljon. Viiden soutajan vastauksista |0ytyilemapia orientaatioita. Yksi soutaja
oli selkeasti kilpailusuuntautunut tdssa vaihegasgksi painvastoin selkeasti tehta-

vasuuntautunut. Esimerkit vastakkaisista tavoiegddatioista ovat alla.

kilpailusuuntautunut:
"10 kovaa. Tandan saa Kalle koniin!” (nimi muutgttu

tehtdvasuuntautunut;
"NOJAA lisaa. AINA OMA kisa.”

Vireystason ja mielialan perusteella nelja soutajaa seitsemasta tunsi wistgrkilpailun
puolen vélin jalkeen. Yhdellad naista oli kuitenkiaisymyksesta huolimatta havaittavis-
sa my0s energisyytta.

"Vasymysta, mutta hyva tsemppi paalla.”

Kolmella seitsemastéa oli sen sijaan hyva vire ajdtivailtin muun muassa seuraavin

sanoin: itsevarma ja hurmostila.
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6.4.4 15062000m

Aistimusten ja havaintojen perusteella ulkoinen tarkkaavaisuus oli kilpailiimeisella
neljanneksella edelleen yleisin. Viisi soutajaatkaylkoista tarkkaavaisuutta, joka oli
vastausten mukaan tdssa vaiheessa yksinomaan. l[d&giaei vastannut tdhan kysy-

mykseen. Alla on esimerkkeja kilpailun loppuvaihedhoisista havainnoista.

"On tiukkaa, mutta ei se mitdan, taistelutahtod&d. Enaa vahan matkaa

maaliin.”

"Entistd enemman mietin missa muut ovat--"

Useimmat (4) soutajat kayttivat myos sisaistéa kapgeskkaavaisuutta. Yhden soutajan
vastauksista 16ytyi vain sisdinen tarkkaavaisuusi&imta, kun taas kolmella soutajalla
oli seka ulkoista etta sisdista ja kahdella solitajain ulkoista tarkkaavaisuutta. Kol-
me soutajaa mainitsi kivun ja vasymyksen tuntensi&siAlla on esimerkki siséisista

tuntemuksista kilpailun loppuvaiheessa.

"Hapottaa, pistelee jalkoja, kadet tuntuu hitaille.
Kilpailusuunnitelmaan liittyvagjatukset vahenivat kilpailun viimeisella neljanneksella.
Tosin nelja soutajaa raportoi vielé kilpailusuughitaan liittyvia asioita, kuten vetojen
laskemista. Kilpailun aikaisemmissa vaiheissa siuialmaa ajateltiin kuitenkin laa-
jemmin ja sita ajattelivat kaikki soutajat jokaisasvaiheessa. Seuraavassa esimerkissa

voi ndhda etukateen mietityn suunnitelman toteuttm

"Yritan tsempata itsestani kaiken esim. laskemeafimja. 500 metrid on n.

70 vetoa eli kun 30 vetoa on tehty ei ole paljc&duit jaljelld.”

Suurin osa (5/7) ajatteli tekniikkaa viimeisen $06trin aikana.

"Hoen itselleni ty6ta-rento-tyota-rento...”
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Positiivinen itsepuhelu lisdéntyi edelleen kilpailvimeisessa vaiheessa. Kannustavia

ajatuksia l6ytyi kuudelta soutajalta eli kaikkemten eri vaiheita verrattaessa.

"Nyt mennaéan. Kaikki peliin. Soutu kasassa. Voimathti ylos. Kohta

loppuu. Itsesaali on sairautta.”

Tavoiteorientaatioita tarkasteltaessa tehtavasutumaisuus lisdéntyi kilpailun loppua
kohden. Kilpailun viimeisessa vaiheessa kaiken kiaén kolme soutajaa keskittyi sel-
keéasti omaan suoritukseensa. Kaikkien muiden visista 16ytyi molempia tavoiteo-
rientaatioita. Puhdasta kilpailusuuntautuneisueitaviimeisessa vaiheessa ollut lain-

kaan. Seuraavassa esimerkissa nakyy hyvin omaaituseen keskittyminen.

"Muut unohtuu, nyt on mentava paa pimeéna, odotaalim Sekavat aja-

tukset, odottava~ loppuis jo!”

Toisaalta yhden soutajan kilpailusuuntautuneisig&ihtyy tassa vaiheessa. Kuitenkin

hanenkin ajattelussaan on mukana omaan suoritukssskittymista.

"Entistd enemman mietin missa muut ovat ja tuntoaisksen kautta yri-

tan paasta maksimaaliseen voimantuottoon.”
Perati kolme soutajaa jatti vastaamadtaystaso, tunnetila ja mieliala -kohtaan kilpai-
lun viimeisella neljanneksella. Vastanneiden saemapielialat vaihtelivat, kuten mieli-
ala on vaihdellut koko kilpailun ajan. Kahdella txjalla oli varma tai energinen olotila.

"Varma olo. Mielessa vaan, etta kaikki peliin.”

"Kuulen maalialueen melun (yleensa) se tsemppaatituiukuin sydan

pompahtaisi ulos rinnasta, kohta on MAALI!”

Kaksi soutajaa tunsi itsensa selkeasti vasyneeisita toisella olotila oli kuitenkin

muuttunut varmemmaksi aiemmasta.
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6.5 Kilpailusuunnitelma ja soutajien kyselyssa attelemat kilpailut

Kaikilla tutkimukseen osallistuneilla soutajillai ggarhaassa suorituksessaan kilpailu-
suunnitelma. Useimmilla oli kilpailun valimatkoihjmerustuva suunnitelma, mutta jou-
kossa oli yksi poikkeus. Alla on ensin esimerkkiimétkoihin perustuvasta suunnitel-

masta ja sen jalkeen vetojen laskemiseen peruséusasnnitelmasta.

"Kilpailusuunnitelma oli laadittu 500 m valein 200@n matkalle, startista
maaliin. Lammittely ennen kilpailua tapahtui totldunyvaksi havaitulla
kaavalla. Suunnitelmassa mietittiin kisataktiikkea gmat vahvuudet, eli

milloin vauhtia lisdtdan matkan aikana ja miten.”

"Olen pyrkinyt ohjaamaan ajatuksia vetoméaarien teaumatkan sijaan,
koska lasken vetoja kuitenkin koko ajan. Silloirasaajatukset muualle
500m pyykkien ohi. Yhteensé n. 235 vetoa per 2000m riippuen kelis-

ta ja tahdista.”

Vauhdinjako vaihteli soutajien keskuudessa hyviljopa Osalla vauhdinjako oli tasai-
nen, osalla suunnitelmaan siséltyi vauhdin lis&yksii "nostoja” tietyissa kohdissa.
Vauhdin lisaykset tapahtuivat kuitenkin soutajasfgpuen eri kohdissa kilpailua. Osal-
la suunnitelma oli laadittu muiden kilpailijoidemwhtiin perustuen, osalla taas omaan
suorituskykyyn ja vahvuuksiin perustuen.

"Tasainen vauhdinjako/pysytaan karkijoukossa. N44t00 metrissa.”

"Alussa lujaa, sitten rauhoittaa matkavauhtiin, @i@0Onojaa lisaa ja 500m

viela lisaa.”

"Kyseisessé kilpailussa suunnitelmana oli hetitstar ampaista karkeen

ja tarkkailla sielta kilpailua.”

Vastaajia pyydettiin erittelemé&én ajattelivatkoVastatessaan yhta tiettya kilpailua vai

tilanteita useammasta kilpailusta. Kolme vastaajadteli selkeasti vain yhta onnistu-
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nutta kilpailua. Kolme muuta ajatteli padasiassg Wilpailua, mutta mukana oli tunte-
muksia my0s muista onnistuneista kilpailuista. Yikastaajista ajatteli selkeasti useam-

pia kilpailuja.

Kaikki vastaajat olivat ajatelleet tarkeita kansaiisen tason kilpailuja. Naita kilpailuja
olivat Maailman Cupin osakilpailut (4 mainintaa)ly@piakarsinta (1 maininta) seka
MM-kilpailut (3 mainintaa). Vastaajista kaksi ofjatellut myds Suomessa kaytyja kil-

pailuja, mutta liséaksi hekin ajattelivat kansaimsial kilpailuja.

6.5 Hairitsevat tekijat ennen kilpailua ja kilpailun ai kana

Selkeitd hairitsevia tekijoitd ennen kilpailua alivkyselyyn osallistuneiden soutajien
mukaan vaikeat keliolosuhteet sek& muut ihmiseaidmmista vastauksista selvisi, etta
keli saattaa vaikuttaa veneen saatdjen muuttampesaeen, kilpailutaktikkaan seka
mielialaan silloin, kun tuntee oman tekniikkansavaln sopimaton vallitsevaan keliin.
Taman vuoksi keli on keskittymista hairitseva takg ennen kilpailua. Kumpiakin teki-

joita oli mainittu viidessa vastauksessa seitsefnast

"Liian suuri ihmismaara ymparilla hairitsee keskittistani. Tahdon mie-
luiten olla rauhassa ennen Kkilpailua. Kelin vaihtoem ennen Kilpailua

johtaa suunnitelmien muutoksiin.”

Yksittaisissa vastauksissa mainittiin hairitseviteijoiksi myos seuraavat asiat: Kkiire,

kalusto-ongelmat, epavarmuus suunnitelmasta sekseylhuolet.

Kilpailun aikana mahdollisia hairitsevia tekijoéstausten perusteella voivat olla keli
seka soututekniikkaa hairitseva aallokko. Kelin mitai nelja ja aallokon kolme vastaa-

jaa.

"Veneliikenne, verryttelevien joukkueiden tai tuanvaneiden aallot. Toi-

saalta vaikeat keliolosuhteet esim. rankka sivutaiiballokko.”
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Muita mainittuja kilpailunaikaisia hairitsevia t¢#ita olivat ongelmat suunnanpitami-
sessé, airojen tuppien kastuminen, vessahéatd, munot kilpailijat, ratatuomarit sekéa

yleis6. Yksi vastaaja kirjoitti, ettei hanta h&astmikaan kilpailun aikana.

6.7 Kehittymistoiveet kilpailusuoritukseen

Yksi soutaja jatti vastaamatta viimeiseen kysymgksdJseimmat vastaajista kuitenkin
kertoivat omista kehittymistarpeistaan koskien &ilpn aikaista keskittymista ja tark-

kaavaisuutta. Yksi vastaajista haluaisi oppia tsglinaan omaa mielialaansa paremmin.

"Haluaisin, etté joka vetoon pystyisi tuomaan sartsempin ja fiiliksen

kuin parhaisiin vetoihin.”
Kaksi soutajaa toivoi kehitysté itseluottamukseen.

"Tahtoisin osata luottaa viela enemman itseenidkilm aikana!”
Eniten kiinnostusta ilmeni kokonaisvaltaiseen kilpa hallintaan. Kolme soutajaa ha-
luaisi kehittya kilpailusuunnitelmassa pysymisejssiilpailun aikaisten heikkojen het-
kien hallinnassa.

"Haluaisin oppia pysymé&an paremmin kisan aikanadusnnitelmassa.

Useasti, vaikka olen kaynyt kisan kulkua mielesténiin 1&pi niin silti en

ole pystynyt pitéaéan siita kiinni.”
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6.8 Tarkkaavaisuus ja keskittyminen soutukilpailissa

1-1,5 tuntia ennen kilpailua soutajat olivat jo kilppaikalla. Lahes kaikki soutajat
olivat tassa vaiheessa fyysisesti inaktiivisia ¢gdén vireystasonsa oli matala. Sisdinen
tarkkaavaisuuden suunta oli yleisin tdssa vaiheedsatajat tarkkailivat oman elimis-
tonsa tuntemuksia seka miettivat tulevan kilpaitwunnitelmaa. Osa soutajista siirsi
valilla tarkkaavaisuutensa ulkoiseksi tarkistaessaalitsevan kelin. Jotkut mainitsivat
my0s siirtdvansa ajatukset valilla pois kilpailustéieliala ja tunnetila vaihtelivat vas-
taajien keskuudessa hyvin paljon. Osa soutajidtashalla ennen kilpailua mieluimmin
omissa oloissaan. Tamakin oli kuitenkin yksilollneminaisuus, silla kaksi vastaajista

painvastoin hakeutui sosiaalisiin tilanteisiin.

Kilpailuun valmistavan lammittelyn aikana soutajitmkkaavaisuus oli edelleen p&a-
osin sisainen. Soutajat analysoivat omia tuntenaaksja elimiston reaktioita [Ammitte-
lyyn. Lammittelyn aikana mietittiin edelleen kilpasuunnitelmaa. Vesilla tapahtuvan
lammittelyn aikana nousi tekniikkaan keskittymirgrureen osaan. Tekniikkaan keskit-
tyminen on laajuudeltaan kapeaa, mutta voi tilssteeeiippuen olla joko siséista, esi-
merkiksi rytmi, tai ulkoista, esimerkiksi yhdenmiget liikkeet joukkueveneessa. Osa
soutajista kaytti lammittelyn aikana sisaisen taddaisuuden liséksi laajaa ulkoista
tarkkaavaisuutta havainnoiden ymparistoa ja muigaHijoita. Jotkut soutajat kayttivat

kannustavaa, positiivista itsepuhelua jo lAmmitiedjkana. Vireystaso oli korkea tai
pyrittiin saamaan korkeaksi kilpailuun valmistauammittelyn aikana. Suurin osa sou-

tajista oli itsevarmoja lammittelyn aikana.

Tarkkaavaisuuden kohteet valittémasti ennen kilgaiblivat vaihtelevia soutajien kes-
kuudessa. Kaikki tarkkaavaisuuden ulottuvuudetablkdytdssa, mutta yksikaan ei sel-
kedasti erottunut muita suositummaksi. Kilpailusuteimaan liittyva ajattelu oli yleisin-
td. Kannustava positiivinen itsepuhelu lisdantgstivaiheessa. Myds vireystaso ja mie-
liala olivat jalleen hyvin yksildllisia. Yhtéa soy&a lukuun ottamatta kaikista vastauksis-
ta kuvastui jonkinlainen varmuus ja luottavaisug\vaa kilpailua kohtaan. Luottavai-
suudesta huolimatta osa soutajista mainitsi olevgdsnittynyt. Lisaksi osa soutajista

raportoi fyysisen vireystason noususta johtuviaitar
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Kilpailun alussa soutajat kayttivat eniten ulkoitdegkkaavaisuutta. Osa kuitenkin kaytti
ulkoisen rinnalla siséaista kapeaa tarkkaavaisulftizkki soutajat ajattelivat lisaksi kil-

pailusuunnitelmaa. Muutaman soutajan vastauksdsggateltavissa, etta etenkin kil-
pailun alussa tarkkaavaisuus oli kapea, mutta ldl@éeen alettiin kiinnittd& huomiota
myos kilpailijoihin. Osa soutajista ajatteli lisdkgkniikkaa. Kannustava itsepuhelu
lisdantyi tassakin vaiheessa. Vain kolme soutdjaeuwgaillut vallitsevaa vireystasoaan,
mutta kaikilla se oli korkea. Mieliala oli jalleeraihteleva: osa oli varmoja ja luottavai-

sia, osa jannittyneita ja hermostuneita.

Kilpailun toisellakin neljanneksella tarkkaavaisuals padosin ulkoisesti suuntautunut.
Osa kaytti lisdksi siséista kapeaa tarkkaavaisultgakki miettivat jalleen kilpailu-
suunnitelmaa ja suurin osa tekniikkaa. Suunniteinjaaekniikkaan liittyvat ajatukset
olivat itsepuhelun muodossa. Myos kannustava itselpulisdéntyi. Tassa vaiheessa jo
enemmisto soutajista kaytti positiivista itsepulaetuman jaksamisen edistamiseen. Suu-

rimman osan mieliala oli varma ja luottavainen.

Kilpailun puolivéalin jalkeen tarkkaavaisuus oli giteittdin samanlaista kuin edelli-
sessé vaiheessa. Lahes kaikki kayttivat ulkoistksavaisuutta, jonka liséksi osa kaytti
sisdistd kapeaa tarkkaavaisuutta. Kaikki myos ejadtt Kilpailusuunnitelmaa ja osa
tekniikkaa. Erona edelliseen kohtaan oli, ettd kastewva itsepuhelu lisdantyi edelleen.
Vireystason ja mielialan kohdalla soutajat jakaastiuselkeasti kahtia. Puolet raportoi
vasymyksen tuntemuksista, kun taas toisen puolstauksista oli erotettavissa erittain

hyva vire.

Kilpailun viimeisessa vaiheessa kaytettiin rinnakkalkoista laajaa ja sisdista kapeaa
tarkkaavaisuutta. Kilpailusuunnitelmaan liittyvgatakset vahenivat kilpailun viimei-

sella neljanneksella. Suurin osa ajatteli teknigkké@meisen 500 metrin aikana. Positii-
vinen itsepuhelu oli kaikkein runsainta kilpailwplssa. Soutajien mielialat vaihtelivat

my0s viimeisessa vaiheessa.

Soutajat muuntelivat tarkkaavaisuuttaan tehokkat@istiteen mukaan jo 500 metrin
pituisella matkalla. Vaihtelua tapahtui seké tadgkaisuuden suunnan etta laajuuden
suhteen (taulukko 2). Myds tavoiteorientaatiosgaltéui muutoksia eli soutajat keskit-

tyivat sekd omaan suoritukseen etta tulokseen.avéktiuntautuneisuus oli kuitenkin
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selkeasti yleisempaa. Omaan suoritukseen keskitgmmimyos lisaantyi kilpailun lop-

pua kohti.

TAULUKKO 2. Esimerkkeja tarkkaavaisuuden kohteigtavaihtelusta ennen kilpailua ja kil-

pailun aikana.

Ennen kilpailua kapea sisdinen: rentoutuminen
laaja sisdinen: kilpailusuunnitelma
laaja ulkoinen: vireystason nosto muita tarkkaildana
Valittdmasti kapea sisainen: hartioiden ym. rentous
ennen starttia  kapea ulkoinen: starttikomennot
Kilpailun aikana kapea siséinen: oman vasymyksen kontrollointi, kipu
laaja sisdinen: oman suunnitelman toteuttaminen
kapea ulkoinen: tahti, hairidtekijat (esim. airé jdinni)

laaja ulkoinen: kilpailutilanne muihin naéhden

Kaikilla tutkimukseen osallistuneilla soutajillai ggarhaassa suorituksessaan kilpailu-
suunnitelma. Useimmilla oli kilpailun valimatkoihperustuva suunnitelma. Vauhdinja-

ko vaihteli soutajien keskuudessa hyvin paljon.

Selkeitd hairitsevia tekijoitd ennen kilpailua alivkyselyyn osallistuneiden soutajien
mukaan vaikeat keliolosuhteet seka muut ihmisdpdilun aikana mahdollisia héirit-

sevia tekijoita voivat olla keli seka soututeknilekhairitseva aallokko.

Oman suorituksen kehittamisessa eniten kiinnostilisieni kokonaisvaltaiseen kilpai-
lun hallintaan. Soutajat haluaisivat kehittya kilpauunnitelmassa pysymisessa ja Kkil-

pailun aikaisten heikkojen hetkien hallinnassa.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen paatulokset

Ennen kilpailua soutajien mieliala ja tunnetilahtalivat eri yksilgilla. Lahes kaikki
soutajat olivat tdssa vaiheessa fyysisesti inaktéija heidan vireystasonsa oli matala.
Sisainen tarkkaavaisuuden suunta oli yleisin t&ag@eessa. Soutajat tarkkailivat oman

elimiston tuntemuksia seké miettivat tulevan kilpaisuunnitelmaa.

Kilpailuun valmistavan lammittelyn aikana soutajitarkkaavaisuus oli edelleen paa-
osin sisainen. Soutajat analysoivat omia tuntenagksja elimiston reaktioita lammitte-
lyyn. Lammittelyn aikana ajateltiin seka kilpailuswnitelmaa ettéa tekniikkaa. Vireysta-
so oli korkea tai pyrittiin saamaan korkeaksi lamehyn aikana. Suurin osa soutajista

oli itsevarmoja lammittelyn aikana.

Tarkkaavaisuuden kohteet valittémasti ennen kilgaiblivat vaihtelevia soutajien kes-
kuudessa. Kilpailusuunnitelmaan liittyva ajatteluyteisintéd. Myds vireystaso ja mieli-
ala olivat jalleen yksilllisia, mutta suurin oskalalitenkin varmoja ja luottavaisia tule-

vaa kilpailua kohtaan.

Soutajat saatelivat tarkkaavaisuuttaan sujuvdaitéen mukaan koko kilpailun ajan.
Lahdodssa tarkkaavaisuus oli kapea, mutta melko gliettiin kiinnittda huomiota myos
kilpailijoihin. Taman jalkeen ulkoinen laaja tarkdsaisuus olikin yleisin aina viimei-
seen 500 metriin asti. Tarkkaavaisuutta muutektiitenkin tilanteen mukaan ja ulkoi-
sen tarkkaavaisuuden rinnalla kaytettiin sisdistfelaa tarkkaavaisuutta seka ajateltiin
kilpailusuunnitelmaa. Kilpailun viimeisella 500 mi# sisainen kapea tarkkaavaisuus
ja keskittyminen tekniikkaan lisdantyivat. Ulkoislaajaa tarkkaavaisuutta kaytettiin
kuitenkin viela sisdisen rinnalla. Kilpailusuuntit@an liittyvat ajatukset sen sijaan
vahenivat. Positiivisen itsepuhelun kayttajat lrggivat kilpailun loppua kohden. My6s
tavoiteorientaatiossa tapahtui muutoksia koko Kilpaajan eli soutajat keskittyivat
sekd omaan suoritukseen etta tulokseen. Tehtavi@suiuneisuus oli kuitenkin selkedasti

yleisemp&aa. Omaan suoritukseen keskittyminen migdsirtyi kilpailun loppua kohti.
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Mieliala vaihteli yksilollisesti koko kilpailun aja Osa soutajista oli varmoja ja luotta-
vaisia koko suorituksen ajan, osa urheilijoista sigaan oli valilla epavarmoja tai huo-

lestuneita.

Suurin muutos tarkkaavaisuuden suunnassa tapalpailka edeltavan ajan ja kilpailun
valilla. Ennen kilpailua tarkkaavaisuus oli suuriaksi osaksi sisdisté, kun se kilpailun

aikana oli ulkoista, joskin kilpailun aikana kaytet myos sisaista tarkkaavaisuutta.

Kaikilla tutkimukseen osallistuneilla soutajillai g)arhaassa suorituksessaan kilpailu-
suunnitelma. Soutajien mielesta hairitsevia tetdj@nnen kilpailua voivat olla vaikeat
keliolosuhteet sek&a muut ihmiset ja kilpailun aikdeli sek& soututekniikkaa hairitseva
aallokko. Oman suorituksen kehittdmisessa eniteméstusta ilmeni kilpailun koko-
naisvaltaiseen hallintaan. Soutajat haluaisivatitieh kilpailusuunnitelmassa pysymi-

sessa ja kilpailun aikaisten heikkojen hetkienihadissa.

7.2 Soutajien psyykkinen tila ennen kilpailua

Taman tutkimuksen paaasiallinen kiinnostuksen kadidkilpailunaikainen tarkkaavai-
suuden saately. Koska kilpailua edeltava vireystaseliala ja keskittyminen vaikutta-
vat ratkaisevasti myos itse kilpailunaikaiseen péy&iologiseen tilaan, kartoitettiin
tutkimuksessa myos kilpailua edeltavaa aikaa. Tarka tassa tutkimuksessa oli 1,5
tuntia ennen kilpailua, koska silloin kaikki soatapvat jo yleensa kilpailupaikalla ja

valiton kilpailuun valmistautuminen on alkanut.

Lahes kaikkien soutajien vireystaso o#115 tuntia ennen kilpailua matala. Véasynee-
seen olotilaan saattaa olla monia syita, mutteetiletasti se johtuu siita, etta urheilijat
pyrkivat olemaan ennen Kkilpailua fyysisesti inaksia, jotta energiaa saastyisi itse kil-
pailuun. Vireystasoon vaikuttaa my0s vuorokaudemaéddeltava fyysinen aktiivisuus

seka etenkin kevyiden luokan soutajilla juuri niutiankkausateria.

Sisainen tarkkaavaisuuden suunta oli yleisin erkilpailua. Soutajat tarkkailivat oman

elimiston tuntemuksia seka ajattelivat tulevan &ilpn suunnitelmaa. Barr ja Hall
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(1992) saivat samankaltaisia tuloksia tutkiessaaliknvaharjoittelua kanadalaisilla ja
yhdysvaltalaisilla soutajilla. Heidan mukaansa ajaitkayttavéat mielikuvaharjoittelua
apuna kerratessaan kilpailusuunnitelmaa juuri erkifrailua. Tamé auttaa soutajia
saatamaan vireystasoaan optimaaliseksi seka kaskiin tulevan kilpailun kannalta
oleellisiin asioihin. Viime hetken kilpailusuunnitean tarkistus saattaa antaa varmuu-

den tunteen siit, etta kaikki on kunnossa tuldvipailua varten.

Edella mainitut tulokset olivat niin selkeitd, esiddinen tarkkaavaisuus ja alhainen vi-
reystaso ennen kilpailua nayttaisivat olevan opgiisa ja soutajien tulisikin pyrkia
ennen kilpailua rentoutuneeseen olotilaan. Myopdkilisuunnitelman kertaus tehok-
kaasti edellyttéda rentoutunutta olotilaa. Jos gantan vaikeaa saavuttaa rentoutuminen
tassa vaiheessa, voi apuna kayttaa psyykkisen nalmksen rentoutusmenetelmia. Kil-
pailua edeltéava rentoutuminen ei kuitenkaan saalidin syva, ettei urheilijan vireysta-

so laske liikaa.

Osa soutajista mainitsi siirtdvansa ajatukset lgaplois kilpailusta. Etenkin kaikkein
menestyneimmat soutajat tekivat nain. Voidaanketedlp, ettd he haluavat saastaa
psyykkista kapasiteettiaan itse kilpailuun, jokahmmkisesti erittain rankka. Myos kir-
jallisuudesta l6ytyy tukea tahan oletukseen. Muwrassa Moranin (1996) mukaan en-
nen suoritusta tarkkaavaisuuden intensiteetti taisémpi kuin suorituksen aikana ja

1996, 69-71.)

Mieliala ja tunnetila vaihtelivat vastaajien keskessa hyvin paljon. Yksil6llista vaih-
telua oli myds siing, haluaako soutaja olla omigeéssaan vai sosiaalisissa tilanteissa
ennen kilpailua. Urheilijan kilpailuun valmistautisan ja kilpailua edeltavan vireysta-
son ja tunnetilan on todettu olevan yksiléllineraylor & Wilson 2003; Weinberg &
Gould 2003, 264), joten ndmé tulokset olivat odajat Urheilijan oma optimaalinen
valmistautuminen on hyva kuitenkin selvittda yhtgissa valmentajan ja joukkueen
kanssa, jolloin erilaiset valmistautumistyylit pytan ottamaan huomioon ja jokainen
urheilija pystyy optimoimaan suorituskykynsa enrelpailua. Osalla soutajista var-
muus tai rauhallisuus oli tutkimuksen tulosten nark&uitenkin riippuvainen jostain
ulkoisesta tekijastd, kuten kelistd. Tama ei ofntkellinen tilanne, koska tallin ulkoi-

set tekijat saattavat hairitd optimaalisen miehialdytamista. Tallaisessa tapauksessa
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urheilija voi saéadella ajatuksiaan esimerkiksi pssen itsepuhelun avulla. Negatiivis-
ten ajatusten muuttaminen positiivisiksi stressasaatilanteessa vaatii kuitenkin har-
joittelua. (Hatzigeorgiadis ym. 2004; Weinberg &uBb2003, 364.)

Kilpailuun valmistavan lammittelyn aikana soutajitarkkaavaisuus oli edelleen paa-
osin sisainen. Soutajat analysoivat omia tuntenaaksja elimiston reaktioita [Ammitte-
tarpeen mukaan. Lammittelyn aikana ajateltiin ex#ll kilpailusuunnitelmaa, mutta
tassa vaiheessa nousi myds tekniikkaan keskittymgueireen osaan. Koska olympia-
luokkien soutu on erittdin tekninen laji, on suastekniikan oltava oikea jo lammittely-

vaiheessa, jotta hermo-lihasjarjestelma on optirsesti virittaytynyt ennen kilpailua.

Osa soutajista kaytti lammittelyn aikana siséisekikaavaisuuden lisaksi laajaa ulkois-
ta tarkkaavaisuutta havainnoiden ymparistda jaarkilpailijoita. Voi olla, ettd soutajat
pyrkivat nostamaan vireystasoaan talla tavalla enkigailua. Etenkin menestyneet
soutajat tarkkailivat ymparistoa lammittelyn aikadatkut soutajat kayttivat jo lammit-
telyn aikana kannustavaa itsepuhelua. Sitakin togledisesti kaytetadn tassa vaiheessa
nostamaan vireystasoa. Optimaalista vireystasoetgid yhtena tarkeimpéana edelly-
tyksena onnistuneelle suoritukselle (Taylor & Wiisa003). Onkin luonnollista, etta
viimeistaan tassa vaiheessa soutajat pyrkivat m@sa vireystasoaan, koska kaikki
raportoivat vireystasonsa olevan hyvin alhaineneandammittelyn alkua. Lammittelyn
fyysinen aktiivisuus nostaa jo osaltaan fyysist&ystasoa, mutta saattaa olla, ettda tama

ei ole riittavaa psyykkisen vireystason nostamiseks

Suurin osa soutajista oli itsevarmoja lammittelykana. Taysin painvastaistakin mieli-
alaa kuitenkin esiintyi. Yksi epavarmoista urheiljta jopa piti tata tilaa toivottavana.
Epavarmuus saattaa johtua autonomisen hermostoaaatibtason nousun aiheuttamis-
ta fyysisistd oireista, kuten sydamen sykkeen yitisesta. Autonomisen hermoston
toiminta kiihtyy vireystason noustessa (LiukkonenJ&kkola 2003, 103; Weinberg &
Gould 2003, 79). Koska mieliala oli yksilollinenik& taso tai menestys ole selittava
tekija, saattaa olla myds niin pdin, etta jotkuvitsevat tassé vaiheessa epavarmuutta

autonomisen hermoston aktivaation nostamiseksi.
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Tarkkaavaisuuden kohteet valittémasti ennen kiyjgzablivat vaihtelevia soutajien kes-
kuudessa. Yleisinta oli kilpailusuunnitelmaan ywé ajattelu. Kaikki tarkkaavaisuuden
ulottuvuudet olivat kuitenkin kéytossa, mutta yksik ei selkeasti erottunut muita suo-
sitummaksi. Kysymyksenasettelu on saattanut vaikutiiloksiin tdssé kohtaa. On ollut
ehka epaselvaa, mitd ajankohtaa valitttmasti ekieailua on tarkkaan ottaen tarkoit-
tanut. Vastauksien perusteella osa soutajistajateléut aikaa, jolloin odotetaan |ahto-
laiturille menoa, kun taas osa ajatteli aikaa jumnen lahtokomentoja. Tarkkaavaisuu-
den suuntaan luonnollisesti vaikuttaa se, onkoilijgngasta odottamassa lahtdpaikalle
siirtymista vai onko han jo lahtétilanteessa. Aivamsimmaisessa kyselylomakkeessa
nama kaksi vaihetta olivat erikseen, mutta kun kysmaketta tiivistettiin, vaiheet yh-
distettiin. Toisaalta olisi ollut mielenkiintoistxitellda ndma vaiheet, mutta toisaalta ky-
selylomakkeen pituus oli myos sdilytettava kohtigalha, jotta vastaaminen ei muodos-

tuisi lilan tyolaaksi.

Vireystaso ja mieliala olivat myos valittomasti ennkilpailua yksildllisia. Yhta souta-
jaa lukuun ottamatta kaikista vastauksista kuvalstitenkin jonkinlainen varmuus ja
luottavaisuus tulevaa kilpailua kohtaan. Varmojeriyottavaistenkin joukossa mainit-
tiin kilpailua edeltéava jannitys. Jannittdminenkeitenkaan ole negatiivinen asia, jos
urheilija ei koe sité negatiiviseksi (Weinberg & @ 2003, 265). Lisdksi osa soutajista
raportoi fyysisen vireystason noususta johtuviaitar Naitd autonomisen sympaattisen
hermoston aktivaation merkkeja kuvailivat ne sattajotka olivat hermostuneita tai
jannittyneita. Jannitys voi olla talléin seuraugdigista vireystason nousun reaktioista
tai fyysiset reaktiot voivat johtua jannityksesjénka takia vireystaso nousee. Kaksi
jannityksen maininnutta soutajaa oli kuitenkin my@smoja tai luottavaisia, joten hei-
dan kohdallaan jannitys tuskin nousee liian suurk#ésgitsevaksi tekijaksi. Yksi souta-
jista oli kuitenkin hermostunut ja jannittynyt, lj@ih ollaan todennékdisesti hyvin lahel-
la tilannetta, jossa jannitys ja vireystaso nousdiian suureksi aiheuttaen keskittymi-
sen hairiintymisen. Vaikka ennen [Ammittelyéa useillansoutajilla oli ongelmana liian
alhainen vireystaso, on juuri ennen kilpailua mékiettd psyykkinen vireystaso nousee
likaakin. Tah&n voidaan kuitenkin valmistautuajbielemalla erilaisia nopeita ren-
toutumistekniikoita, jotka ovat tehokkaita jopa tilanteessa liiallisen jannityksen
poistamiseen. Jannityksen hallinnassa tarkea&a dis mpatusten ohjaaminen oikeisiin

kohteisiin ja positiivinen ajattelu. Erilaiset rait ovat usein hyva keino auttaa hallit-
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semaan kayttaytymistaan stressaavassa tilantg@ssdor & Wilson 2003; Weinberg
& Gould 2003, 371.)

7.3 Soutajien psyykkinen tila kilpailun aikana

Kilpailun alussa soutajat kayttivat eniten ulkoitdekkaavaisuutta. Osa kuitenkin kaytti
ulkoisen rinnalla sisaista tarkkaavaisuutta. Kokemeat urheilijat kayttivat sujuvasti
molempia tarkkaavaisuuden suuntia. Nayttaakin,sdtti tdssa vaiheessa on kyettéava
tehokkaasti vaihtelemaan tarkkaavaisuuden suujuta, pystyy samanaikaisesti tark-
kailemaan muita kilpailijoita tai joukkueveneesaétia ja tekniikkaa sek& sovittamaan
vauhdin sopivaksi omien tuntemusten ja suunnitelmakaan. Yhteislahdolla soudet-
tavissa kilpailuissa onnistuneella 1&hddlla ja &ilpvien venekuntien kanssa samassa
linjassa pysymisella on melko suuri merkitys, jotigjoudu muiden aaltoihin ja jotta

sdilyttaa nakoetaisyyden muihin kilpailijoihin.

On kuitenkin oletettavaa, etta lahtovaiheessa taki#iisuus on kapea. Vastauksista
loytyi lahtOhetkestéa yksi esimerkki, jossa tarkkaiauus olikin kapeaa ja poikkesi muis-
ta ensimmaisen 500 metrin vastauksista.

"STARTTI, keskityn KOVASTI, on tarkeata tehda tydtgnaisesti. EN
VILKUILE SIVUILLE, katse tahtisoutajan niskaan!”

Muutaman soutajan vastauksista oli paateltavidsé,e¢enkin kilpailun alussa tarkkaa-

vaisuus on kapea, mutta [&hdon jalkeen aletaanikt@d huomiota myos kilpailijoihin.

Vain kolme soutajaa oli kuvaillut vallitsevaa vistgsoaan, mutta kaikilla se oli korkea.
Korkea vireystaso johtuu varmasti soutukilpailundén intensiivisyydesta. Mieliala oli
jalleen vaihteleva: osa oli varmoja ja luottavaisiga jannittyneita ja hermostuneita.
Tosin hermostuneisuus riippui Kilpailun alun onaistsesta. Jaa epaselvaksi kuvaili-
vatko soutajat talléin onnistuneita suorituksiaa yleisia tilanteita. Toki tilanne voi
muuttua kilpailun edistyessa, mutta ei ole varmaankihanteellista, etté urheilija her-

mostuu kilpailun alun epaonnistumisen vuoksi. Tanaarkea osa-alue, johon psyyk-
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kisen valmennuksen tulisi kohdistua. On hyvin tog#ista, etta kilpailussa ei kaikki
mene suunnitelmien mukaan jokaisessa vaiheessHajiksi selviytyvat ne, jotka pys-
tyvat parhaiten hallitsemaan odottamattomat tapahtuseka epaonnistumiset ja ko-

koamaan itsensé nopeasti niiden jalkeen.

Kilpailun toisellakin neljanneksella tarkkaavaiswls pddosin ulkoisesti suuntautunut.
Osa soutajista kaytti lisaksi sisdista kapeaa takétisuutta. Kaikki ajattelivat jalleen
kilpailusuunnitelmaa ja suurin osa tekniikkaa. Sitgimaan ja tekniikkaan liittyvat

ajatukset olivat itsepuhelun muodossa. Suurimman asieliala oli varma ja luottavai-

nen. Tassa kohtaa kilpailua nousee harjoitellupaiiisuunnitelman noudattaminen
merkittavaan rooliin. Kilpailun alussa vireystasomotivaatio ovat korkeita. Alun jal-

keen suorituksen intensiteetti pitda kuitenkin sasd@ilymaan riittavan korkeana huoli-
matta siita, etta veneen vauhti yleensa laskeé tésheessa hieman. Kilpailusuunni-
telmassa pysymisen apuna voi olla esimerkiksi takatsepuhelu (Mallet ja Hanrahan
1997).

Kilpailun puolivélin jalkeen tarkkaavaisuus oli idesti lahes samanlaista kuin edelli-
sessé vaiheessa. Lahes kaikki kayttivat ulkoistk&avaisuutta, jonka liséksi osa kaytti
sisdista kapeaa tarkkaavaisuutta. Kaikki myos métkilpailusuunnitelmaa ja osa tek-
niikkaa. Erona edelliseen kohtaan oli, etta karaussitsepuhelu lisaantyi edelleen. Vi-
reystason ja mielialan kohdalla soutajat jakaamatuselkedsti kahtia. Puolet raportoi
vasymyksen tuntemuksista, kun taas toisen puolstauksista oli erotettavissa erittain
hyva vire. Todennakdisesti kaikilla alkaa viimetaassa vaiheessa tulla ensimmaisia
vasymyksen ja lihaksiin kertyvan maitohapon ailauta kivun tuntemuksia. Voidaan
kuitenkin havaita ero siind, kokeeko urheilija fipgn vasymyksen oireet negatiivisena
vai pystyykd han naista tuntemuksista huolimattankestamaan itsedaan entistd kovem-
paan vauhtiin. Tahan pystytaan myos valmennuksstiisaikuttamaan. Urheilijan tuli-
si kehittda itselleen menetelm4, jolla han saailesat pois vasymyksen tuntemuksista.
Liiallinen omien tuntemusten analysointi vasymykgasaantuessa voi huonontaa suo-
ritusta (Weinberg & Gould, 356-363). Alla olevas&imerkista néakee hyvin nykyhet-
keen keskittymisen ja tarkkaavaisuuden siirtdmissaisista tuntemuksista ulkoiseksi,

jotta kivun tuntemukset eivat saisi valtaa.
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"Maitohapot jyllaavat, keskityn VIELA ENEMMAN omaawetoon ja
soutuun, jotta se kestaisi kasassaYKSI VETO KERRALLAAN.”

Kilpailun viimeisessa vaiheessa kaytettiin rinnakkalkoista laajaa ja sisaista kapeaa
tarkkaavaisuutta. Kilpailun viimeisella 500 metilkisdinen kapea tarkkaavaisuus ja
keskittyminen tekniikkaan lisédantyivat. Soutukilpasa tekniikan on pysyttdva koossa
loppuun asti, koska tekniikan hajotessa veneentvauloaa oleellisesti. Vasymyksen
lisdantyessa riski tekniikan hajoamiseen kasvaka rmaattaa olla syyna siihen, etta tek-
niikkaan liittyvat ajatukset tulevat esiin kilpafldopussa. Kilpailusuunnitelmaan liitty-
vat ajatukset vahenivat kilpailun viimeisella nalji@ksella. On luonnollista, ettd suun-
nitelman ajattelu vahenee loppua kohden, koskaskmei ole tarkoituksenmukaista
saadella vauhtiaan, vaan soutaa maaliin niin kéuaapaasee. Loppuvaiheessa ei niin-
kaan mietitd suunnitelmaa, vaan toteutetaan vansistinnitelmaa. Ehka taméa selittaa
myo0s lisddntyneen sisdisen kapean tarkkaavaisullllevisilla havainnoilla ei ole enda
niin suurta merkitysta kuin alussa, koska ainoditdda on paasta maaliin niin nopeasti

kuin mahdollista.

Kolme soutajaa havainnoi kilpailun viimeisella @@lneksella kivun ja vasymyksen
tuntemuksia. Voisi ajatella, ettd suorituksen kdtanai ole edullista antaa valtaa kivun
tuntemuksille. Toisaalta kivun tuntemukset saattaa niin voimakkaita, ettd vaikka
tarkkaavaisuus yritettaisiinkin suunnata johonkinualle, kivun tuntemuksia ei pystyta
kokonaan poistamaan mielesta. Positiivinen itselpubk kaikkein runsainta kilpailun
lopussa. Positiivinen itsepuhelu onkin hyva keiramiustaa itsedan jaksamaan vasy-
myksesta huolimatta. Kolme soutajaa jatti vastatanateystaso, tunnetila ja mieliala -
kysymykseen kilpailun viimeisella neljanneksellthkg lopun tuntemuksia on koko-
naisvaltaisen uupumuksen vuoksi vaikea eritell&tafaneiden soutajien mielialat vaih-

telivat, kuten muissakin kilpailun vaiheissa.

Soutajat vaihtelivat tarkkaavaisuuden suuntaagpuldata tehokkaasti jo 500 metrin pi-
tuisella matkalla. 2000 metrin soutukilpailussatti##y selkeasti olevan tarvetta kilpaili-
joiden tarkkailuun, vaikka toisten venekuntien easkit eivat vaikuta niin paljon suori-
tukseen kuin lajeissa, joissa kontakti kilpailijerdvalilla on mahdollista. Soudussa jo-
kaisella on oma rata, joten periaatteessa jokasa@ntehdéd omaa suoritustaan rauhassa.

Hairitseva tekija voi olla kuitenkin toisten joukdiden aiheuttamat peréaallot. Jos joku
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venekunta on tarpeeksi paljon muita edelld, voigakemassa olevan veneen perédaallot
hairita ainakin viereisia ratoja soutavia venekaintiaman vuoksi ei ole edullista jaada
muista paljoa jalkeen, vaikka oma vahvuus olisikippukiri. Soudussa edetadan selka
menosuuntaan pain ja talloin jaljessa olevat kilpaieivat nde todellista tilannetta ja
eroja kilpailijoiden valilla. Vilkuilu taaksepain diritsee tekniikkaa ja keskittymista
omaan soutuun. Edell& mainittujen syiden takialeytattavaa, etta soutajat tarkkaile-
vat alusta asti muita kilpailijoita. Sen sijaanpop kohti tarkkaavaisuus kohdistuu yha
enemman omaan soutuun, kun pyritddn saamaan itk mahdollinen irti. Soutu
onkin siis myos taktinen laji, koska pelkka omaaorgukseen keskittyminen ei riita,
vaan yhteislahto pakottaa ajattelemaan kokonaesulitman tutkimuksen mukaan ko-

konaistilanteen huomioiminen nayttaa johtavan paigmntuloksiin.

My0s tavoiteorientaatiossa tapahtui muutoksia Kijpaaikana eli soutajat keskittyivat
sekd omaan suoritukseen etta tulokseen. Tehtavi@suiuneisuus oli kuitenkin selkedasti
yleisempé&éa. Tulos tukee hypoteeseja seka aiempkamuksia (Jackson & Roberts
1992). Taman tutkimuksen mukaan omaan suoritukgeskittyminen myos lisaantyi
hieman kilpailun loppua kohti. Vaikka lopussa vast&ilpailu kiristyy, voi olla etta
omaan suoritukseen keskittymisen tarkeys korogtia tekniikka pysyisi kasassa fyy-
sisesta vasymyksesta ja kivun tuntemuksista huttitm&hka keskittyminen omaan
suoritukseen lisaantyy, koska tassa vaiheessajaquitida ottaa kaiken omasta fyysi-
sesta kapasiteetistaan irti, eikd toisten tarkkaiduenaa niin suuressa roolissa kuin al-
kuvaiheessa, jossa omaa taktiikkaa tulee jossa@rim&ertailla muihin, jotta ei jaa

jalkeen muista kilpailijoista.

Tarkkaavaisuutta urheilijoilla on tutkittu paljossosiatiiviseen ja dissosiatiiviseen ajat-
telumalliin pohjautuen. Tassa tutkimuksessa eigkikiban analysoitu vastauksia naiden
kasitteiden mukaan. Assosiatiivinen ja dissosigitén ovat kasitteind hyvin ongelmalli-
sia urheilupsykologisessa kirjallisuudessa. Ekitatiksissa ne on méaaritelty eri tavoil-
la. Taman tutkimuksen kirjallisuuskatsauksessa niasitteet maariteltiin, kuten Mor-
gan (1984) on ne alun perin méaaritellyt. Morgariifg§4) mukaan assosiatiivinen ajatte-
lu on oman elimiston tilan ja reaktioiden tunnuséelauhdin saatelemiseksi sopivaksi.
Dissosiatiivinen ajattelu tarkoittaa puolestaarkkaa ajattelua, minka avulla pyritaan
pois oman elimistdn reaktioiden tuntemisesta. Assinsnen ajattelu edellyttaa sisaista

kapeaa tarkkaavaisuutta, mutta kaikki sisdinen &dpekkaavaisuus ei ole valttamatta
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assosiointia. Joissain tutkimuksissa assosiaatokai luettu kaikki kilpailuun oleelli-
sesti liittyvat asiat, kuten esimerkiksi keskittyran vetotiheyteen, voimankayttéon ja
kilpailutilanteeseen. Tallbin dissosiaatio n&hd&jéaoleellisten asioiden ajatteluna.
Tassa tutkimuksessa kaytetty tulosten luokittelwgteiu Nidefferin neljaan tarkkaavai-
suuden ulottuvuuteen seka soutajien tavoiteoriéiotma Naiden perusteella selviaa
myds se, onko tarkkaavaisuus suuntautunut elimisidtemuksiin vai johonkin muu-
hun. Tuloksista my6s selvisi, kuten oli odotettetid jokainen soutaja keskittyy kilpai-
lun aikana oleellisiin asioihin. 2000 metrin soulp&ilu on niin intensiivinen suoritus,

ettei sen aikana voi keskittya epéoleellisiin dsigiainakaan jos haluaa menestya.

7.4 Muut keskittymiseen vaikuttavat tekijat

Kaikilla tutkimukseen osallistuneilla soutajillai g)arhaassa suorituksessaan kilpailu-
suunnitelma. Useimmilla oli kilpailun valimatkoihiperustuva suunnitelma. Menes-
tyneimmat soutajat kayttivat 500 metrin matkoihgrystuvaa suunnitelmaa. Tulos tu-
kee kyselylomakkeessa kaytettyd taulukkoa tiedankeenetelmana. Taulukko on ol-
lut varmasti helpompi tayttdd, jos oma suunnitelpeaustuu 500 metrin matkoihin.
Taulukon muotoa puolusti viela se, etté tulosteayawointi on helpompaa, kun kilpailu
on jaoteltu tietyn suuruisiin matkoihin. Suunnit@imtoimivuuteen tuskin kuitenkaan
vaikuttaa se, perustuuko se metrimaariin vai ediikgrvetojen laskemiseen. Lahinna
tdma riippuu soutajan tavasta mieltaa kilpailumat@hokkaan suunnitelman tuleekin
olla yksil6llisesti suunniteltu, jotta soutaja hygtsiita kaikkein eniten. Olennaisinta
tadssa kohtaa onkin se, ettd kilpailusuunnitelmé&artenen nayttaé olevan tarkeaa, jos-

kin sen sisaltd voi vaihdella.

Kilpailuun suunniteltu vauhdinjako vaihteli soutaji keskuudessa hyvin paljon. Osalla
vauhdinjako oli tasainen, osalla suunnitelmaanitgiséauhdin lisayksia eli "nostoja”
tietyissa kohdissa. Vauhdin lisdykset tapahtuivatekkin soutajasta riippuen eri koh-
dissa kilpailua. Osalla suunnitelma on laadittu aeui kilpailjoiden vauhtiin perustuen,
osalla taas omaan suorituskykyyn ja vahvuuksiirugtelen. Kirjallisuuskatsauksessa
pohdittiin erilaisten taktiikoiden paremmuutta, tautima riippuu paljolti nakdkulmas-

ta. Joku taktiikka voi olla taloudellisesti parempiutta joku toinen taas psykologisesti.
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Soutajan olisikin I6ydettava itselleen sopiva titkke ja pystyttava luottamaan valitse-

maansa taktiikkaan.

Soutajilta kysyttiin myds, mitd kilpailua he olivdyselyyn vastatessaan ajatelleet.
Kaikki olivat ajatelleet jotain kansainvélisen tasmnistunutta kilpailua, joten siltd osin
tutkimuksen tavoite on tayttynyt, koska kiinnostekskohteena oli tarkkaavaisuus
huippu-suorituksessa. Osa soutajista oli kuiterdyatellut useampaa kilpailua. Tama
vaihtoehto annettiin myds kyselyn ohjeissa, kogkaeliin, etta joillekin voi olla hel-
pompaa ajatella useampia suorituksia kuin vain.ybtédenkin soutajien vastauksien
perusteella vaikutti kuitenkin valilla siltd, ett@staajat olivat erehtyneet kuvailemaan
myds toimintaansa vAhemmin onnistuneissa kilpauig€simerkiksi muutamissa vas-
tauksissa asetettiin ehtoja mielialalle senhetksigituksen perusteella. Tama saattaa
olla yksi taméan tutkimuksen virhelahde, mutta talsase tuo laajempaa nékokulmaa
tutkimukseen, kun soutaja on kertonut millaineartiie on silloin, kun se ei ole opti-
maalinen. Nama ovat juuri niitd asioita, joita peyigessa valmennuksessa tulee ottaa

huomioon.

Selkeitd hairitsevia tekijoitd ennen kilpailua alivkyselyyn osallistuneiden soutajien
mukaan vaikeat keliolosuhteet sek& muut ihmisepaflun aikana mahdollisia héirit-
sevia tekijoitd vastausten perusteella voivat &Bdi seka soututekniikkaa hairitseva
aallokko. Nama ovat kirjallisuudenkin mukaan hyyieisia keskittymisté hairitsevia
tekijoita (Moran 1996, 110-121; Weinberg & Gouldd30359-364). Edella mainittui-
hin tekijoihin soutaja ei kuitenkaan pysty itsekedtamaan ja huolestumisen estamisek-
si olisikin pyrittava keskittym&an vain oleellisiasioihin. Kirjallisuuden mukaan vylei-
simmat hairitsevat tekijat tulevat urheilijan on@stjattelusta stressaavissa tilanteissa
(Moran 1996,74103). Kukaan ei kuitenkaan maininnut paineita ksgriaksi tekijaksi.
Voi olla, ettd nain kokeneet urheilijat ovat jo apget kasittelemaéan paineita aiheuttavia
tilanteita niin, ettd ne eivat hairitse suoritus€aitenkin joidenkin soutajien muista vas-
tauksista oli paateltavissa, etta nain ei valtt&niikissa tilanteissa ole. Soutajan olisi-
kin tarkeaa oppia keskittymaan nykyhetkeen, eikéekiksi mahdollisiin huonon suo-
rituksen seurauksiin. (Moran 1996,74-103; Singer ¥891; Weinberg & Gould, 356—
363.)
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Viimeisena kysymyksena soutajilta kysyttiin, mitéskittymiseen liittyvaa he itse halu-
aisivat kehittaa omassa suorituksessaan. Kysymysielenkiintoinen siksi, etta vaikka
tutkimuksen kaikki urheilijat ovat lajinsa parhakatimaassa ja osa kansainvalisestikin,
loysivat lahes kaikki jotain parannettavaa keskiisestaan. Keskustelut urheilijoiden
kanssa lomakkeiden palautusvaiheessa paljastivas mgidan kiinnostuksensa psyyk-
kista valmennusta kohtaan. Eniten kiinnostustaninkekonaisvaltaiseen kilpailun hal-
linnan ja kilpailusuunnitelmassa pysymisen kehiisig®n. Toivottavaa on, ettd tama
tulos kannustaa soutajia ja heidan valmentajiaarogtamaan enemman psyykkiseen
valmentautumiseen. On monia keinoja harjoitellpadilussa tarvittavia psyykkisia tai-
toja. Esimerkiksi kilpailusuunnitelman tehokkaampaadattamista voi harjoitella mie-
likuvien ja kilpailusimuloinnin avulla (Kellman ym2006; Mallet ja Hanrahan 1997;
Rushall 1984; Singer ym. 1991).

7.5 Johtopaatokset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, mihuippusoutajat suuntaavat tark-
kaavaisuutensa ennen kilpailua ja kilpailun aikaeld miten huippusoutajat saatelevéat
tarkkaavaisuuttaan kilpailun aikana. Lisaksi pymtetsimaan mahdollisia 2000 metrin

soutukilpailun eri vaiheisiin liittyvia lainalaisigia tarkkaavaisuuden kohteista.

Kilpailuun valmistautuminen nayttaé taman tutkimertkperusteella olevan yksilollista.
Tulos on linjassa aiempien tutkimusten kanssa Qra§ Wilson 2003; Weinberg &
Gould 2003, 371). Yhteinen piirre soutajilla oligailua edeltéava alhainen vireystaso,
joka tulee lammittelyn aikana saada nousemaan.ilkkaidli myos tarkkaavaisuuden

suunta suurimmaksi osaksi sisainen ennen kilpailua.

Kilpailun aikana soutajat muuntelivat tarkkaavatsaan tehokkaasti tilanteen mukaan.
Ulkoista laajaa tarkkaavaisuutta kaytettiin etenl@hdon jalkeen aina viimeiselle 500
metrille asti kilpailutilanteen havainnointiin. 8ista kapeaa tarkkaavaisuutta kaytettiin
koko kilpailun ajan omien tuntemusten analysointiiekniseen suoritukseen keskitty-
minen lisdantyi suorituksen loppua kohti, kun te#sailusuunnitelmaan keskittyminen

vaheni loppua kohti. Suurimmaksi osaksi tarkkaaugsoli myds tehtavasuuntautunut-
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ta. Tulokset olivat hypoteesien mukaisia, lukuuamatta taman tutkimuksen mukaista
runsasta laajan tarkkaavaisuuden suosimista. Nagiki, ettd pelkka omaan suorituk-
seen keskittyminen ei riita, vaan yhteislahtd ptdetajattelemaan kokonaisuutta. Kil-
pailutaktiikalla on siten merkitysté soutukilpaibas koska kokonaistilanteen huomioi-

minen nayttaa johtavan parempiin tuloksiin.

Tutkimuksen kiinnostuksen kohteisiin kuului myos seidaanko laatia yleinen psyyk-
kisen valmennuksen harjoitusohjelma tarkkaavaisnum@imaaliseksi saatelyksi sou-
tukilpailun aikana. Psykologinen lajianalyysi jgidaa tarvittavan keskittymisen selvit-
taminen on ensimmainen askel psyykkisen valmennekoan laatimisessa (Williams
& Krane 2001). On vaikeaa kyseenalaistaa yleistirhota siitd, ettd keskittyminen ja
tarkkaavaisuus ovat tarkeita ominaisuuksia kilgaénteessa. Sen sijaan on paljon vai-
keampi neuvoa urheilijoille, mihin asioihin heid&nisi kiinnittd& huomiota kilpailun
aikana ja kuinka paljon eri asioihin tulisi kayttégallista tarkkaavaisuuskapasiteettia.
Koska kilpailuun valmistautuminen ja kilpailunaikan toiminta ovat osittain hyvin
yksilollisia, olisi ehka liian yleistettyd luodainisanottua huippusoutajan profiilia. Ta-
man tutkimuksen avulla voidaan kuitenkin l6ytadoaaija tarkeita kohtia, joihin tulee

kiinnittdd huomiota psyykkisen valmennuksen sudehissa.

Ennen kilpailua voidaan suositella erilaisia remtistekniikoita, jos soutajan on vaikea
rauhoittua esimerkiksi kilpailujannityksen vuoksammittelyyn lahtiessa fyysinen vi-
reystaso yleensa nousee fyysisen aktiivisuudentesss. Jos psyykkinen vireystaso on
kuitenkin liian matala, voidaan sita nostaa mielilem tai positiivisen itsepuhelun avul-
la. Tarkeda on selvittda soutajan kilpailuun valemitumistapa, jotta valmentaja tai
muut ymparilla olevat ihmiset eivét toiminnallaadiritse urheilijan valmistautumista.
(Taylor & Wilson 2003.)

Kilpailun aikana tarkkaavaisuuden suunta ja laajuathtelivat tdssa tutkimuksessa,
eika tiettyihin kohtiin liittyvia lainalaisuuksiadytynyt. Vaikuttaa kuitenkin silta, etta
pelkka omaan suoritukseen keskittyminen ei riig&arv menestyminen soutukilpailussa
edellyttaa kokonaistilanteen hahmottamista ja taskiaisuuden sujuvaa saatelya tilan-
teen mukaan. Tallgin soutajien harjoittelussa ikihispainottaa myos tarkkaavaisuuden
suunnan ja laajuuden muuntelun tarkeytta. Tatéaamdarjoitella kilpailuissa ja kilpai-

lunomaisissa harjoituksissa, joissa on mahdollissmmaljon todelliseen kilpailutilan-
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teeseen liittyvia elementteja (Kellman ym. 2006dg&ir ym. 1991). Tassa kohtaa on
otettava huomioon soutajien taso. Taman tutkimulssenajat olivat lajinsa huippuja ja
siten heidan taitotasonsa on jo korkea. Kokeneensmaijat pystyvat paremmin kes-
kittym&éan ulkoisiin asioihin ja jopa muuttamaantikkaansa kilpailutilanteen mukaan
(Teti & Nolte 2005). Kokemattoman soutajan pitad saan keskittyd enemman
omaan soutuunsa ja tekniikkaan. Hyvin kehittynytibtéai tekniikka ajatellaan suoritet-
tavan automaattisesti ilman tarkkaavaisuuden saumtda taidon suorittamiseen
(Abernethy 1993; Moran 1996, 39). Singer ym. (199dRin esittanyt mielenkiintoisen
kysymyksen tahan liittyen: ollaanko talldin alttipia ulkoisille hairiétekijoille? Jos
urheilijalla on taipumus hairiintya ulkoisista hétekijoista, voisi keskittyminen esi-
merkiksi tekniikkaan tai muuhun tehtavaan suunmtatikaavaisuutta pois epaolennai-
sista hairitsevista asioista. On kuitenkin muistedt ettd hyvin opitun taidon liiallinen
analysointi kilpailun aikana huonontaa sen rentbaytomaattista suoritusta (Rushall
1984).

MyoOs yksilollisyys tulee muistaa pyrittdéessa paaamban keskittymista. Urheilijaa ei
voi pakottaa omaksumaan tiettyd keskittymistyykéska talldin suorituksen aikainen
tarkkaavaisuus suuntautuisi keskittymisen yrittémars eika kilpailun kannalta oleelli-
seen informaatioon. Keskittyminen on nykyhetkesisingsta ja hairiétekijoiden pois-
sulkemista. Keskittymisen tulisi tapahtua kilpaiikana luonnollisesti. Vakisin keskit-
tyminen on itsessaan hairidtekija. Keskittymistakoitenkin mahdollista harjoitella ja
harjoituskaudella voidaan tehda harjoituksia omaskktymistyylin tehostamiseksi.
(Schmid ym. 2001.)

Onnistuneiden kilpailujen mieleen palauttaminenit§garviointi kilpailusuorituksesta
on myds yksi psykologisen valmennuksen menetelmiédién ollen téassa tutkimuksessa
kaytettya tiedonkeruumenetelméa on mahdollistatédymyos osana psyykkista val-
mennusta pyrittdessa parantamaan kilpailusuorit@aan kilpailusuorituksen itsear-
viointi auttaa urheilijaa ymmartamaan omaa kaytéystaan ja toimintaa kilpailutilan-
teessa. Itsetuntemuksen avulla urheilija pystyyitkgh&an itselleen strategian, joka
auttaa hanta kehittamaan kilpailutilanteen psyykkssidtelya ja tata kautta parantamaan
suorituskykyaan. Esimerkiksi omaa kilpailunaikaigsepuheluaan voi muuttaa tehok-
kaammaksi ja positiivisemmaksi vasta kun tiedostdts, kayttad itsepuhelua ja minka-

laista itsepuhelua kilpailun aikana kayttaa. Kilpgn jalkeinen itsearviointi auttaa
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myds henkisessa palautumisessa, jolloin urheilijgtyéan lapi edellisen kilpailun voi
suunnata keskittymisensa tulevaan. Tassa tutkinsgkserheilija palautti mieleenséa
hyvin menneen suorituksen, mutta oppimisen kanmattehyodyllista arvioida myos

huonosti menneita suorituksia ja vertailla niit&inymenneisiin. (Kellman ym. 2006.)

Tama tutkimus tukee aikaisempia huomioita siit# étrkkaavaisuus ja etenkin tark-
kaavaisuuden saately on olennaisen tarkeaa kitaihituksessa. Urheilija tarvitsee
menestyakseen riittdvan taidon ja fyysisen kapetsitemutta ilman optimaalista tark-
kaavaisuutta han ei pysty hyddyntamaan muita omingdisiaan. Jatkossa olisi mielen-
kiintoista selvittédd tarkemmin, miten tarkkaavaden yllapitoa ja saatelya voisi tehok-
kaimmin harjoitella sek& miten tulisi laatia itsépluohjeet ja psyykkisen valmennuk-
sen ohjelma kilpailusuoritusta varten? Tarkead oligds selvittda miten luoda yksil6l-
linen psyykkisen valmennuksen ohjelma osaksi ufarikokonaisvaltaista harjoitusoh-
jelmaa? Fyysista ja psyykkistéa valmennusta eiikaen eritella toisistaan, vaan kum-
mankin tulisi saumattomasti yhteen liittyen kuujokaisen huippu-urheilijan tai huipul-
le pyrkivan urheilijan valmentautumiseen. Molemmaikuttavat yhta ratkaisevasti

urheilijan suorituskykyyn ja tulokseen.
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9 LIITE 1. KYSELYLOMAKE

KYSELY SOUTAJAN KESKITTYMISTYYLEISTA

Tama kysely kuuluu valmennus- ja testausopin kaadidtutkielmaani. Kyselyn avulla pyrin
kartoittamaan olympialuokkien soutajan keskitty@i2000 metrin kilpailun aikana. Keskitty-
minen liittyy urheilijan psyykkiseen saatelyyn ldijun aikana, joten paras tapa tutkia asiaa, on
kysya suoraan asiantuntijalta eli Sinulta. Sinutvatittu tutkimukseen vuoden 2006 kilpailu-

saavutustesi perusteella.

Toivon, etta pyrit vastaamaan kysymyksiin mahdoiirman totuudenmukaisesti, silléa oikeita tai
vaaria vastauksia ei ole ja olen kiinnostunut niomeaan Sinun yksilollisesta keskittymistyylis-
tasi. Toivon, ettd vastaat rehellisesti myos silldiun mielestasi kyseisessa asiassa olisi paran-
tamisen varaa. Kilpailutilanteessa jannittaminesskittymisen vaikeus tai epatavalliset tunteet
ovat hyvin tavallisia, eivatkd ne aina valttamébté negatiivisia suorituksen kannalta. Jotta
voisimme paremmin ymmartaa kilpailun tarjoamia heits ja niisté selviytymista, toivon etta
vastaat juuri niin kuin Sina ajattelet ja tunnetitkimuksen vastauksia kasitellaan taysin luotta-
muksellisesti ja ne tulevat vain allekirjoittanetetkijan kayttéon. Valmiissa tutkimuksessa ei

julkaista vastanneiden nimia tai muita henkilttji@to

Tutkimuksen tavoitteena on saada tietoa soutajakitkgmistyyleistad ja psyykkisesta saatelysta
kilpailun aikana. Psykologisen lajianalyysin avula mahdollista suunnitella psyykkista val-
mennusta. Tutkimuksen tulosten toivon kannustavaragia ja heidan valmentajiaan kiinnitta-

maéan huomiota myo6s psyykkiseen valmennukseen ggkyiyn maksimoimiseksi.

Jos sinulla on mita tahansa kysyttavaa liittyenekylemakkeeseen tai tutkimukseen yleisesti,

ala eparoi ottaa yhteytta tutkimuksen tekijaényti@n ohjaajaan.

Yhteistydsta Kiittéaen!

llona Hiltunen, Liik.yo Rauno Pietildainen, FT y®logi LP
Jyvaskylan yliopisto Jyvaskylan yliopisto
Liikuntabiologian laitos ma. liikuntapsykologi#htori
Valmennus- ja testausoppi Liikuntatieteiden kito
040-5722618 040-8273904

ilinhilt@cc.jyu.fi rauno.pietilainen@sport.jyu.fi



79

KESKITTYMINEN SOUTUKILPAILUSSA

Taustatiedot
Nimi (vain jatkokysymysten ja palautteen varalta)

k& Soutukokemus (vapsin

Paras saavutus

Ennen varsinaisen kyselyn aloittamista tutustu asetiin kasitteisiin. Jos et ymmarra jotain
kasitettd, ala eparoi kysya tarkennusta kyselyijétek

Aistimuksilla ja havainnoilla tarkoitetaan eri aisteilla vastaanotettua tietoaiita tehtyja tie-
toisia havaintoja. Eri aisteja ovat esimerkiksitainkipu-, nako-, kuulo-, asento- ja liikeaisti.
Aistimuksia ja havaintoja kysyttaessa sinun tulggata, mitéa aisteja kaytat havaintojen tekemi-
seen kyseisella hetkelld. Kerro lisdksi ovatko Iaeai ulkoisia (perdisin ympéaristdsta) vai
siséisia (omasta elimistdsta) kyseisella hetkella.

Ajattelun avulla voit suunnata keskittymistasi ja tarkkaauaitasi tietoisesti haluttuun kohtee-
seen. Ajattelua on mahdollista ohjata itsepuhelurla. Itsepuhelu on apukeinona myds mah-

dollisen kilpailusuunnitelman toteuttamisessa.

Vireystaso, mieliala ja tunnetila ovat yhteydessa toisiinsa. Vireystaso tarkoiteeaSyysista
ettd psyykkista aktiivisuutta. Fyysisen vireystasouutokset voidaan havaita esimerkiksi sy-
damen sykkeen laskuna tai nousuna. Psyykkistastaega kuvaavat esimerkiksi vasymyksen
tai pirteyden tuntemukset. Kilpailumielialaa ja metilaa kuvaavat esimerkiksi seuraavat tunte-
mukset: varma/epavarma, iloinen/huonotuulinen, tpalbiuolestunut, tyytyvainen/tyytymaton,
rentoutunut/jannittynyt, turvallinen/uhkaava, rallinan/levoton jne. Edell& mainitut ovat vain
esimerkkeja. Sinun tulee kayttaa juuri sellaismailiksia, jotka kuvaavat parhaiten omia tunte-
muksiasi kyseisissa tilanteissa.
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Ajattele mielessagparhaita kilpailutilanteitasi tai yhtad parasta kilp ailusuoritustasi. Yrita

palauttaa todellinen Kkilpailutilanne mahdollisimmegksityiskohtaisesti mieleesi. Seuraavaksi
toivon sinun vastaavan kysymyksiin kilpailua edélista ajasta ja tayttavan kilpailutilanteeseen
littyvan taulukon. Kuvaile vastauksiasi mahdolignan tarkasti. Jos vastaustila on lilan pieni,

voit jatkaa paperin kaantépuolelle.

Vastaa seuraaviin kysymyksiin sen mukaan, mitdlakenutennen parasta suoritustasi

1-1,5 tuntia ennen Kilpailua

Kuvaile omia aistimuksiasi ja havaintojasi 1-1,5tta ennen kilpailua.

Minkélaisia ajatuksia sinulla oli 1-1,5 tuntia enr@lpailua?

Kuvaile omaa vireystasoasi, tunnetilaasi ja miehal 1-1,5 tuntia ennen kilpailua?
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Kilpailuun valmistavan lammittelyn aikana

Kuvaile omia aistimuksiasi ja havaintojasi kilpaituvalmistavan l[ammittelyn aikana.

Minkalaisia ajatuksia sinulla oli kilpailuun valnésan lammittelyn aikana?

Kuvaile omaa vireystasoasi, tunnetilaasi ja miahal kilpailuun valmistavan [ammittelyn aika-

na?

Valittdmasti ennen kilpailua

Kuvaile omia aistimuksiasi ja havaintojasi valitiéisti ennen kilpailua (lammittelyn jalkeen).

Minkalaisia ajatuksia sinulla oli valittomasti emmilelpailua (lAmmittelyn jalkeen)?

Kuvaile omaa vireystasoasi, tunnetilaasi ja miafal valittbmasti ennen kilpailua (lammittelyn
jalkeen)?
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Seuraavaksi pyri palauttamaan mieleesikikmilu ja tayta alla oleva taulukko. Tayta ne koh-

dat, joihin pystyt vastaamaan. Jos et pysty johokkhtaan vastaamaan, jata se tyhjaksi.

Aistimukset ja havainnot Ajatukset ja itsepuhelu Vireystaso, Mieliala, tunnetila

500m

500-
1000m

1000-
1500m

1500-
2000m
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Vastaa lopuksi viela seuraaviin kysymyksiin.

Oliko sinulla parhaassa suorituksessasi erityigp@akusuunnitelmaa? Jos sinulla oli suunnitel-

ma, niin kuvaile my6s suunnitelmasi sisaltoa.

Ajattelitko kyselyn aikana yhta tiettya kilpailuaivtilanteita useammasta kilpailusta? Voit myos
mainita kilpailun (esim. SM, MC, MM), jota ajatteli

Mitka tekijat tai ketka ihmiset saattavat hairigskittymistasi ennen kilpailua?

Mitka tekijat tai ketka ihmiset saattavat hairigskittymistasi kilpailun aikana?

Mit& keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen liittyagioita haluaisit kehittdd suorituksessasi?

KIITOS VASTAUKSISTASI!



