Olympiasoudun psyykkiset tekijat
huippu-urheilussa

OLYMPIASOUDUN LAJIANALYYSIN LAAJENNUSTA PSYYKKISTEN
TEKIJOIDEN OSALTA

Laila Finska-Linna | VEAT2022/KAO, Vuokattisport Academy | 24.1.2023



SISALTO:

1. OlYMPIASOULU ...t ettt et cr e s er s e s ss e e er e e en e s e e e e mne e e enne O
2. Soudun lajianalyysien lyhyt eSittely .......cccccemimiiiiine e s

2.1. Historiallinen NEKOKUIM@ ......coeeeeeieee ettt e e e e e e see e s snen e ensseemessenneeneneeenn o Db

2.2. Valmennuksen ohjelmoinnin N8KOKUIMA .........ooiiie e 4
2.3. Tarkkaavaisuuden saately Kilpailutilanteessa .........ccccooicimenene e, 4
2.4. Biomekaniikan vaikutukset ja mittaukset ... 5

3. PsyykKisista tekijOistd UrhEIlUSSA ......cccoecice i er e e 00D
3.1. Itseluottamus, pystyvyydentunne ja itsetunto .........ccceioviiircicecenee e 6

3.2. ltsesaatelymenetelmia . .......ococce e e ennee e |

3.2.1. Vireystilan ja tunteiden SA&telY ........ccooeimimiiic e 7

3.2.2. Keskittyminen ja huomion suuntaaminen ..........ccccouvivieeeeeninnes 9

3.3. Henkinen vahvuus, vahvuuksien tiedostaminen ja kehittdminen .................. 11

4. Psyykkisten tekijdiden merkitys olympiasoudussa ... oviececesee e 12
4.1. Harjoittelussa huomioitavia psyykKisia tekijoita ............ccccrmmmremeneneneensseseene 12

4.2. Kilpailutilanteen psyykKisia tekijoita ...........ceeememeni e 14

5. Tyodkalupakin kartuttamista psyykkisten taitojen harjoitteluun ja vahvistamiseen .....18

6. Psyykkisten vuorten valloitus suomalaisessa olympiasoudussa; havaintoja ja pohdintaa

............................................................................................................................ 18
6.1. Lajikulttuuri — Este vai mahdoOlliSUUS? ........cccouimiiire st 19
6.2. Seuratoiminta — kyky jakaa ja halu ottaa vastaan ..........ccc..oomrvceeiiiennnenn. 19
6.3. Yksin ja yhdessa vs. yksintai yhdessa ..o 20
6.4. Valinnat - Tahtotila, kyky priorisoida ja haaste mahdollisuutena ................... 20

121 ] 2= Y 2%,



1. Olympiasoutu

Suomessa olympiasoutu on yhteinen nimitys veneluokille, joilla kilpaillaan lajin MM -kilpailuissa.
Olympialaisissa soudun veneluokkien maara on rajoitettu. Olympialaisten ulkopuolelle jaaville
veneluokille on MM-kilpailut olympiavuosina. Olympialaisten ohjelmassa ovat avointen (ei
painorajaa) miesten ja naisten yksikét, pariairokaksikot ja —neloset, kaksikot, neloset ja
kahdeksikot. Kevyiden venekunnista olympialaisissa Kilpaillaan miesten ja naisten
pariairokaksikoilla. Olympialaisten paravenekunnat muodostuvat vammaluokituksen mukaan.
Alla on taulukko eri arvokisoissa soudettavista venekunnista.

Olympialaisissa soudettavat
veneluokat
Miehet M 1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8+
Naiset W 1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8+
Miehet kevyt luokka LM 2x
Naiset kevyt luokka Lw 2x
PR1IM1x, PR1IW1x, PR2Mix2x,
Para PR2M1x, PR2W1x, PR3Mix2x,
PR3Mix4+, PR3M2-, PR3W2-
MM-kisoissa soudettavat
veneluokat
Miehet M 1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8+
Naiset W 1x, 2x, 2-, 4%, 4-, 8+
Miehet kevyt luokka LM 1x, 2x, 2-, 4x
Naiset kevyt luokka LW 1x, 2x, 2-, 4x
PR1IM1x, PR1IW1x, PR2Mix2x,
Para PR2M1x, PR2W1x, PR3Mix2x,
PR3Mix4+, PR3M2-, PR3W2-
EM-kisoissa soudettavat
veneluokat
Miehet M 1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8+
Naiset W 1x, 2x, 2-, 4x, 8+
Miehet kevyt luokka LM 1x, 2x, 2-, 4-
Naiset kevyt luokka LW 1x, 2x

TAULUKKO 1.: Veneluokat arvokilpailuissa

https://melontajasoutuliitto.fi/soutu/olym pias outu/veneluokat-arvokil pailuis sa/

Kaytan tassa tyodssa olympiasoutua ja soutua tarkoittaen molemmilla sanoilla samaa asiaa.
Tassa opinnaytetydssa ei kasitelld sisa-, coastal- tai puuvenesoutua.



Rajasin ty6téa ja keskityn olympiasoutuun huippu-urheilun ndkodkulmasta. Tama siksi, etta
mielestani nuorisourheilun ja kansallisen harrasteurheilun psyykkisetvaatimuksetovat erilaiset

kuin huippu-urheilussa.

2. Soudun lajianalyysien lyhyt esittely

Olympiasoudusta ontehty useampiosittainen lajianalyysitai opinnaytetyd, joissa painopiste on
ollut tekijan mielenkiinnon tai senhetkisen tulkintatarpeen mukainen. Tehdyt lajianalyysit,
opinnaytety6t ja kestdvyysseminaarit 16ytyvat Suomen melonta- ja soutuliiton sivuilta:

https://melontajasoutuliitto.fi/huippu-urheilu/maajoukkueet/olympiasoudun-
maajoukkueet/olympiasoudun-valmennusryhmatoiminta/olympiasoudun-lajianalyyseja/

2.1. Historiallinen nakdkulma

Historiantutkija ja valtiotieteen tohtori Markku Jokisipilé toimi Suomen Soutuliiton koulutus- ja
valmennuspaallikkéna 2005, jolloin han kirjoitti soudun lajianalyysin olympialuokkien soudun
osalta. Tuon lajianalyysin suurin anti on soudun historiallisen taustan avaamisessa. Analyysissa
tarjotut numeeriset arvot ovat kuitenkin lajin kansainvalisen kehityksen myéta vanhentuneet.
Jokisipilan analyysin puutteena on hanen tyénsa lahdemateriaalien puuttuminen.

2.2. Valmennuksen ohjelmoinnin nakékulma

Olli-Pekka Nuuttila ja Janne Hautala (2017) ovat avanneet olympiasoudun lajianalyysia ja
valmennuksen ohjelmointia Jyvaskylan yliopiston likuntabiologian valmennus- ja testausopin
opinnoissaan. Tutkitun informaation arvo heidan tyéssaan antaa suhteellisen hyvan kasityksen
lajin edellytyksista ja vaatimuksista. Nuuttila & Hautala ovat painottaneet opinnaytetydssaan
soutajan ravinnon merkitysta.

Olympiasoudunvalmennuspaallikkd llona Hiltunen esitti vuosien 2017 ja 2018 kilpa-ja huippu-
urheilun tutkimuskeskuksen  (KIHU)  kestdvyysseminaareissa  noiden vuosien

maajoukkuesoutajien harjoittelu- ja kilpailuanalyyseja.
2.3. Tarkkaavaisuuden saately kilpailutilanteessa

llona Hiltusen Jyvaskylan yliopiston likuntabiologian laitokselle tekeméassa kanditydssa (2007)
perehdyttin suomalaisten soutajien tarkkaavaisuuden suuntaamiseen ja saantelyyn
onnistuneessa 2000 metrin kilpailussa. Tutkitut olivat tutkimuksen aikana maajoukkueessa
olleita soutajia. Tutkimus toi esille, ettéd urheilijoiden valilld oli yksilbllisia eroja kilpailuun
valmistautumisessa. Etukateen mietitty Kilpailusuunnitelma ja oman elimistdn tuntemuksiin
keskittyminen ennen Kkisasuoritusta olivat eniten kaytettyja keskittymiskeinoja. Hiltusen
kandityd on ensimmainen olympiasoudun lajianalyysi, jossa perehdyttiin selkeasti psyykkisten
tekijoéiden vaikutukseen Kilpailutilanteessa. Hiltusen kandityén hy6ty kaytettyna on suuri seka
urheilijoille ettd heidén valmentajille/tukijoukoille. “Taméan tutkimuksen perusteella soutajan
psyykkisessa valmennuksessa tulisi kiinnittdd huomiota muun muassa seuraaviin asioihin:
rentoutuminen ennen Kilpailua, vireystason nosto lammittelyn aikana, kokonaistilanteen



hahmottamisen ja hallinnan harjoittelu kilpailunomaisissa tilanteissa, oman suorituksen arviointi
seké oman valmistautumistavan saattaminen tukijoukkojen tietoisuuteen.” (Hiltunen 2007)

2.4. Biomekaniikan vaikutukset ja mittaukset

Maajoukkuesoutaja Kasper Hirvilampi on tutkinut AMK:n opinndytetydssaan (2018) yksikon
(veneluokka) biomekaniikkaa ja vakautta, jolla tarkoitetaan veneen sivuttaiskeinuntaa.
Tutkimuskohteena on ollut maajoukkuetasoinen kevyen luokan miessoutaja. Biomekaanisissa
mittauksissa on kaytetty apuna BioRow-mittauslaitteistoa. Tutkimustarkoituksena on ollut
biomekaniikan tarkastelu ja yhteys veneen vauhtiin. On haluttu selvittdd, kuinka biomekaniikan
parantamisella voidaan parantaa soutajan Kilpailuvauhtia. Mittaukset on tehty
kKilpailuvauhtisessa soudussa ja tyynessa kelissd. Analysoinnissa tuodaan esille, etta
kenttédoloissa on mahdollisuus saada numeerista tietoa soutajan voimantuotosta seka
vaikutuksesta veneeseen ja veneen vauhtiin. Tama tarjoaa soutajalle mahdollisuuden
ymmartaa, kuinka parantaa kilpailutehoaan.

3. Psyykkisista tekijoista urheilussa

Psyykkiset tekijat ovat lasna kaikessa, mitéd ihminen kokee tai tekee. Asioita tapahtuu, mutta
emme aina ole tietoisia, miksi. Osa taas tapahtuu, koska pyrimme vaikuttamaan tekemaamme.
Paljon menee myds ohi oman ymmarryksemme. Emme itse huomaa oman ajattelumme,
reagointimme ja toimintamme vaikutuksia. Osittain, emme ehkd aina haluakaan huomata.
Urheilusuorituksiin liittyy aina onnistumisen tai epdonnistumisen mahdollisuus. Toisen tai
molempien pelko voi olla lasna. (Kaski 2006, Kokkonen 2012, Arajarvi & Thesleff 2020)

Mitka tekijat vaikuttavat urheilussa huippusuoritukseen? Urheiljan kokonaisvaltainen
huomioiminen; elamantilanne valmennuksen yhteydessd ja psyykkisen hyvinvoinnin
vahvistaminen muodostavat pohjan psyykkiselle valmennukselle ja valmentautumiselle. Lajista
rippumatta itseluottamus, keskittymiskyky, pitkdjanteisyys, vastuullisuus, periksi
antamattomuus, stressin ja pettymysten sietokyky, luovuus, rentoutumis- ja rauhoittumiskyKky,
rohkeus sekd kyky ylittdad itsensd painetilanteissa ovat tunnusomaisia psyykkisia
ominaisuuksia. Yksildn persoonallisuus- ja temperamenttipiirteet ohjaavat hdnen reagointiaan
ja toimintaansa. Nadiden ymmartdminen auttaa tukemaan urheilijan kehitystd matkala
tavoitteisiin. Tutkimukset osoittavat, ettei ihanneurheilijan persoonallisuutta ole olemassa.
Vuorovaikutus ymparistdn ja elamankokemuksen kanssa kehittéda persoonallisuutta. Samassa
lajissa voi ndin menestya hyvin monenlaisia persoonallisuuksia. (Liukkonen 2016)

Psyykkisia ominaisuuksia voi kehittda harjoittelulla. Kilpa- ja huippu-urheilussa kilpailemisen
harjoittelu on oleellista. Tutkimusten mukaan mielentilat vaikuttavat urheilusuoritukseen.
Kilpailu itsessdan, kanssakilpailijat ja ymparistosta tulevat muuttuvat tilanteet edellyttavat
sopeutumiskykya. Kilpailun kannalta optimaalisen mielentilan voi saavuttaa. Tahan paastaan,
kun urheilijalla on psyykkinen valmius ja kyky kayttda erilaisia psyykkisen harjoittelun
tekniikoita. Na&itd ovat esim. vireystilan saately, mielikuvaharjoittelu ja sisdisen puheen
ohjaaminen. (Pékk 2022)



3.1. Itseluottamus, pystyvyyden tunne jaitsetunto

Itseluottamus kertoo urheilijan senhetkisestd varmuudesta itsestdan ja kyvysta suoriutua.
Itseluottamus voi vaihdella lyhyella aikavalilla. Hyva ja laadukas taustaharjoittelu seka
mydnteinen ajattelu lisdavat urheilijan itseluottamusta. Valmentajan kanssa mietityt realistiset
tavoitteet kauden alussa ovat toimiva keino tukea urheilijan itseluottamuksen kehittymista.
Harjoitusten ja yksittdisten Kilpailujen tuomaa mielihyvaa voi harjoitella esimerkiksi
mielikuvaharjoittelun avulla. Itseluottamuksen vahvistuessa urheilijan varmuus seka itsestdan
ettd osaamisensa tasosta pysyvat korkealla. Onnistumisen kehan lumipalloefekti mahdollistaa
positiivisen ketjun muodostumisen. Onnistuminen kasvattaa itseluottamusta. Taman
seurauksena motivaatio harjoitella laadukkaasti nousee. Tama lisda varmuutta omasta
tekemisestd, joka todennékdisesti johtaa uusiin onnistumisiin. (Kaski 2006) Tutkimukset ovat
osoittaneet yhteyden korkean itseluottamuksen kokemuksen ja korkean suorituskyvyn valilla.
(Arajarvi & Thesleff 2020)

Pystyvyyden tunne on itseluottamusta hieman pysyvampi. Mindpystyvyys ja itsevarmuus
luovat ihmiselle uskoa omiin kykyihinsd ja omaan suoriutumiseensa edessa olevasta
tehtédvasta. Mindpystyvyyttd vahvistavat aikaisemmat onnistumiset. Onnistumista tukevat
mielikuvat, vireystila ja tunteet vahvistavat ihmisen pystyvyyden kokemista. Siihen voi vaikuttaa
mydnteiselld itsepuhelulla ja toisten vakuuttelulla. Valmentajan urheilijalle antamalla vastuulla
voi tukea urheiljan pystyvyyden tunnetta (Kaski, 2006; Arajarvi & Thesleff 2020).
Olympiasoudussa esimerkiksi kahdeksikon sisélla toimii hierarkkinen rakenne, jossa
valmentajalla, perahenkildlld (cox), tahti- ja keulasoutajilla sekd muilla kuudella soutajalla on
omat, joukkueen kannalta ennalta maaritellyt roolit harjoitus- ja Kilpailutilanteissa. Toimiva
kommunikaatio on hyva esimerkki joukkueen ja siind olevien yksildiden onnistuneesta
pystyvyyden tunteen vahvistamisesta. (Kellmann & al. 2006)

Ihmisen lapsuuden kokemuksilla on merkittdva vaikutus hanen itsetunnon kehittymiseen.
Suoritus ei maarita hyvalla itsetunnolla varustettua urheilijaa. Vastaavasti huonolla itsetunnolla
varustettu urheilija arvottaa itsedan suoritusten mukaan. ltsetunnon vahvistaminen ohjatusti on
mahdollista. Ulkopuolisen asiantuntijan tehtdvand on lisatd urheilijan itsetuntemusta ja
mahdollistaa tutustuminen ns. paettuihin puoliin. ltseymmarryksen ja itsensa hyvaksymisen
kautta urheilijalla on mahdollisuus vahvistaa omaa itsetuntoaan. Tama edellyttéd halua, aikaa
ja vaivannakoa. (Kaski 2006)

Itse koen, etté edellda mainitut itseluottamus, pystyvyyden tunne ja itsetunto koskevat yhtalailla
valmentajaa kuin urheilijaa. Jokainen yksild kantaa mukanaan omia lapsuuden ja koko
elaménsa aikaisia kokemuksiaan. Valmentajien on hyva harrastaa itsetutkiskelua omien
ominaisuuksiensa tunnistamiseksi, hyvaksymiseksi ja kehittdmiseksi. Valmentajan taitojen
kehittyminen antaa hanelle evaita auttaa paremmin urheilijaa. Valmentajalla on myds oikeus,
ja velvollisuuskin, suojata omaa minuuttaan. Omaan itseensa tutustuminen tarjoaa tdhan
toimivia tyokaluja.



3.2. ltsesaatelymenetelmia

Ihminen voi kayttdd erilaisia itsesadtelymenetelmia omien kokemustensa seka
kayttaytymisensa ohjaamiseen ja muokkaamiseen. Pyrkimyksend on henkisen tasapainon
sailyttdminen vakaana my®s haastavissa tilanteissa. Itsesdatelymenetelmia ovat esim. coping-
eli  selviytymiskeinot, defenssimekanismit eli  puolustuskeinot ja itsekontrolli.
Selviytymiskeinojen perusta muodostuu ihmiselle varhaisissa vuorovaikutussuhteissa ja on
myds yhteydessa persoonallisuuspiirteisiin. |hminen pystyy toimimaan tietoisesti psyykkisest
haastavassa tai stressaavassa tilanteessa valitsemiensa selviytymiskeinojen avulla. Niiden
kayttd on hyddyllistd esimerkiksi kilpailujannityksen hallinnan harjoittelussa. (Kaski 2006;

Arajarvi & Thesleff 2020)

Defenssimekanismit jakaantuvat ensisijaisiin  ja toissijaisiin  puolustautumiskeinoihin.
Lohkominen ja kieltdminen ovat ensisijaisia keinoja. Lohkomisessa ihminen jakaa
todellisuuden, itsenséa tai jonkun toiseen kahteen osaan. Toinen osa edustaa hyvaa ja toinen
pahaa. Kieltdmisessa ihminen poistaa jonkin asian tietoisuudestaan kuin sitd ei olisi koskaan
ollutkaan. Toissijaisia keinoja ovat esimerkiksi seuraavat. Kaikkivoipaisuuskuvitelmassa
ihminen kokee voivansa tehdd mitéd tahansa. Han nostaa itsensd muiden ylapuolelle.
Rationalisoinnin avulla ihminen alyllistdd kokemuksensa. Han poistaa siita tunteet ja kéasittelee
kokemusta jarjen avulla. Torjunta tarkoittaa, ettei ihminen halua kasitella asiaa tai kokemusta.
Se torjutaan mielesta. Torjunta ei ole aivan yhtad ehdoton kuin kieltdminen. Projektiolla ihminen
VoI siirtaa itsessaan olevan asian, kokemuksen tai ominaisuuden toiseen. Reaktionmuodostus
tarkoittaa, ettd ihminen toimii ja kokee todellisuudessa painvastaisesti kuin oman siséisen
kokemuksensa mukaan. Tilanteissa, joissa copingkeinot eivat tarjoa riittavaa psyykkista suojaa,
ihminen ottaa luontaisesti kayttddn defenssimekanismit. Téllainen tilanne voi olla esimerkiksi
loukkaantuminen kesken kauden. Jokin defenssimekanismi saattaa jadda vakavien tilanteiden
jalkeen urheilijalla “paalle” ja aikaisemmin normaaliin toimintaan palaaminen hankaloituu.
Valmentajan tehtdvana on kuunnella ja kuulla urheilijaa, mutta myds tuoda sopivassa hetkessa
tilanteen realiteetit urheilijan tietoisuuteen. (Kaski 2006)

3.2.1 Vireystilan ja tunteiden saately

Vireystila iimentaa inmisen energisyyden tai aktiivisuuden astetta. Energisyys tulee esille
sisdisena tunteena ihmisen mielessa tai fysiologisina muutoksina, jotka johtuvat autonomisen
hermoston aktivoitumisesta. (Kokkonen 2012; Arajarvi & Thesleff 2020) Vireystila voi olla
matala, optimaalinen tai korkea. Vireystilan saatelyyn on mahdollista kayttaa eri tekniikoita.
Korkeaa voi laskea hengitys- ja rentoutumisharjoitusten avulla. Matalaa voi puolestaan nostaa
musiikin, mielikuvien tai fyysisten likkeiden avulla. Urheilijalle kilpailun kannalta optimaalinen
vireystila on hyvin yksilollistd ja sen tunnistaminen edellyttdd hyvaa itsetuntemusta. Tasta
syysta tunnistamista on syyta harjoitella. Vireystilalla ja suorituskyvylld on yhteys. Liian korkea;
ylivireys- tai matala; alavireystila ovat haitallisia urheilusuorituksen kannalta. (Kokkonen 2012;
Arajarvi & Thesleff 2020; Pakk 2022)

Ylivireys aiheuttaa fyysisella tasolla liiallista lihasjannitystd, vasymistd ja haasteita
koordinaatiossa. Ontutkittu, etta lihakset vasyvat nopeammin, kun jannitys aiheuttaa liikkeessa



liiallista lihasvoiman kayttéa. Psyykkiselld tasolla valikoiva tarkkaavaisuus, keskittymisen
kapasiteetti ja visuaalisen haun onnistuminen ovat riippuvaisia vireystilasta. Vireystilaa
nostavat tunteet kaventavat samalla tarkkaavaisuuden kenttaa. Ylivireys lisaa riskia kiinnittaa
huomiota epaoleellisiin  asioihin ymparistdssa. Itsetietoisuuden lisddntyminen altistaa
suorituksen kannalta turhille huolille ja peloille. Samalla suoritusautomaatio hairiintyy. Alivireys
toimii painvastaisesti. Olennaiseen keskittyminen heikentyy ja keskittyminen kiinnittyy herkasti
hairiétekijoihin. (Arajarvi & Tesleff 2020)

Kokkonen (2012) ja Arajarvi & Thesleff (2020) nostavat esille, etta yksildlle miellyttavat tunteet
eivat takaa huippusuoritusta urheilussa. Urheilusuorituksen kannalta hyédyllisten tunteiden
kokeminen on merkittdvampaa. Joillekin itse kielteiseksi kokemat tunteet saattavat tuoda
Kilpailutilanteessa parhaan tuloksen. Oleellista on, kuinka paljon koetut tunteet energisoivat
urheilijan suoritusta. Tunteet voivat nostaa tai laskea vireystilaa likaa. Talldin ne ovat
suorituksen kannalta haitallisia. Yuri Haninin optimaalisen suorituskyvyn alueet eli IZOF-malli
(Individual Zones of Optimal Functioning) (kuva 1) kuvaa tunteiden jakautumista. Urheilija voi
jakaa tunteensa kokemansa miellyttdvyyden ja hyoédyllisyyden mukaan neljdan osaan. Nama
ovat hyddyllinen-miellyttava, hyodyllinen-epamiellyttava, haitallinen- miellyttava ja haitallinen-
epamiellyttava. Kaksi ensimmaistd ovat tutkimusten mukaan urheilusuorituksen kannalta
toimivammat tunnelohkot, urheilijan optimaalista tunnealuetta sisallon ja voimakkuuden
puolesta. Urheilijan tulee kuitenkin osata tunnistaa ja saadelld tunteitaan, jotta niiden
hyédyntaminen toteutuu kdytanndssa.

Miellyttava

A

Epdmiellyttava

Epamiellyttava

Hyodyllinen Haitallinen
Miellyttava Miellyttava

Hyodyllinen < Haitallinen
Hyodyllinen Haitallinen

Epamiellyttava

KUVA 1. Tunneluokitus optimaalisessa suorituksessa mukaillen Haninin 1IZOF-mallia Kokkosen (2012)
ja Arajarven & Thesleffin (2020) pohjalta



Kasken (2006) mukaan tunteiden saately on osa itsekontrollia. Saately on mahdollista, kun
ihminen tunnistaa ja hyvaksyy tunteet hénelle ominaisiksi. Omien tunteiden kohtaaminen ja
kéasitteleminen edellyttaa turvallista ja avointa ilmapiiria. Tata kautta urheilija ja valmentaja
voivat oppia ensinnakin hyvaksymaan tunteensa ja toiseksi saatelemaan omia tunnetilojaan
itselleen sopivalle tasolle esimerkiksi kilpailutilanteissa. Arajarvi & Tesleff (2020) tuovat esille,
ettd tunteiden sadatelyyn tarkoitettuja erilaisia strategioita esiintyy tutkimuskirjallisuudessa
palion. Oleellista on I0ytda itselle toimivimmat ja harjoitella ne kayttokelpoisiksi
huippusuoritukseen. Kokkonen (2016) muistuttaa, etta tunteiden saatelyn merkittavin tehtava
on ihmisen psyykkisen jaksamisen ja tasapainon turvaaminen. Voi olla tarvetta ty6staa niin
positiivisia kuin negatiivisiakin tuntemuksia omalle jaksamiselleen sopivaksi.

Arajarvi & Thesleff (2020) kuvaavat suorituskyvyn ja hyvinvoinnin rakentamisen seka yllapidon
tunnetaitoja pyramidina (kuva 2). Sen pohjan muodostaa tunteiden hyvaksynta sellaisina kuin
yksild kokee ne. Hyvaksyntd mahdollistaa seuraavalla tasolla tapahtuvan tunnistamisen ja
nimedmisen. Samalla harjoitellaan kolmannella tasolla tarvittavaa kykya ymmartdad omia ja
toisten tunteita, niiden syita, tulkintoja ja seurauksia. Ymmartaminen paranee, kun ihmisen
itsetuntemus kasvaa ja syvenee. Pyramidin huipulla ovat tietoiset tunnetaidot; kyky vaikuttaa
omaan mielentilaan ja ilmaista tunteitaan tarkoituksenmukaisesti.

/\

Tietoinen vaikuttaminen ja
ilmaiseminen

Ymmarrys syista ja
tulkinnoista

Tunnistaminen ja nimeaminen

Tunteiden hyvaksyminen

KUVA 2.: Tunnetaitoja (Alajarvi & Thesleff 2020)

3.2.2 Keskittyminen ja huomion suuntaaminen

Keskittymiskyky tarkoittaa huomion suuntaamista olennaisiin asioihin ja epdaoleellisen
ulkoistamista itsestéd. Keskittymiskykya voi parantaa harjoittelulla. IThminen harjoittelee sitéa
usein tiedostamattaan. Urheilussa huomion suuntaamisen alue laajalle tai suppealle alueelle
on riippuvainen lajin vaatimuksista. On myos etsittdva itselle toimivat tavat harjoittaa
keskittymiskykyd. Teknisen suorituksen automatisoituminen edellyttdd useita toistuvia
harjoituksia keskittyen oleelliseen. lhmisen kyetessa kasitteellistimaan keskittymiskykynsa
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asia muuttuu tietoiseksi. Tietoisiin asioihin on mahdollista vaikuttaa. Keskittymisen oppimisen
myo6td  urheilja  pystyy suojaamaan itseddn ulkopuolisilta hairidtekijoiltd, kuten
kanssakilpailijoiden suorituksilta. Tilannetietoisuus edellyttdd hyvaa keskittymiskykya.
Ymparistdn tiedostamisen mydétd ihminen on valmis tarvittaessa nopeaankin reagointiin
tilanteen muuttuessa. (Kaski 2006; Kellmann & al. 2006; Arajarvi & Thesleff 2020)

Arajarvi ja Thesleff (2020) kayttdvat kaytdnndn toimijoiden keskittymista ja tutkijoiden
tarkkaavaisuutta kuvaamaan samaa asiaa. He havainnollistavat keskittymista Weinbergin ja
Gouldin jakomallilla. Siing keskittyminen jaetaan neljdan osa-alueeseen (kuva 3). Nama ovat:
huomion suuntaaminen olennaisiin asioihin, huomion sailyttdminen valitussa asiassa, tietoisuus
tilanteesta ja ymparistdsta ja huomion kohteen joustava vaihtaminen.

Huomion suuntaaminen Huomion sdilyttaminen
olennaisiin asioihin valitussa asiassa

Keskittymisen osa-alueet

Tietoisuus tilanteesta ja Huomion kohteen joustava
ymparistosta muuttaminen

KUVA 3.: Keskittymisen osa-alueet Weinbergin ja Gouldin mukaan (Arajarvi & Thesleff 2020)

Huippusuorituksen kannalta on oleellista, mihin keskittyy, ei keskittymiseen kaytetty aika.
Arajarvi & Thesleff esittavat tutkija Nedefferin mallin keskittymistyypeista (kuva 4). Mallissa
kuvataan keskittymisen suunta ja laajuus. Sisdinen suunta tarkoittaa ihmisen ajatuksia, tunteita
tai kehontoimintoja. Ulkoinen huomion suuntaaminen kohdistuu ymparistdstd saataviin
kohteisiin ja vihjeisiin. Laajuudella tarkoitetaan kapea-alaista tiettyyn kohteeseen suuntautuvaa
keskittymista tai kokonaisuuksia hahmottavaa laajaa “lintuperspektiivia”.
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Laaja

Taktiikoiden/ srategioiden

. Tilanteiden lukeminen.
suunnittelu.

Kuvioiden
hahmottaminen.

Kehollisten reaktioiden
saately.

Sisdinen Ulkoinen

Tietyn liikkeen kuvittelu Kohdentaminen

mielessa. yksityiskohtaan.
Hengitykseen Aanen ym. ennakointi
keskittyminen, avainsanat. (esim. lahtolaukaus).

Kapea-alainen

KUVA 4.: Nidefferin keskittymistyypit (Arajéarvi & Thesleff 2020)

3.3. Henkinen vahvuus, vahvuuksien tiedostaminen ja kehittaminen

Arajarven ja Thesleffin (2020) mukaan henkinen vahvuus on ihmisen henkildkohtaista kykya
toimia jatkuvasti laadukkaasti erilaisissa tilanteissa. Toiminnan laatu sailyy korkeana
hairidtekijdistd, paineesta, haasteista ja vastoinkdymisista huolimatta. Ihmisen arvot, asenteet,
uskomukset, tunteet ja niiden tulkinnat muodostuvat ajan saatossa yksildllisen ja
moniulotteisen piirre- ja taitokokoelman. Tuo kokonaisuus on rakentanut henkista vahvuutta.

Mitd on henkinen vahvuus urheilussa ja millainen on henkisesti vahva urheilija? Urheilijan
henkinen vahvuus antaa paineensietokykya ja auttaa suodattamaan ympariston hairiétekijoita.
Virheet ja epaonnistumiset ovat mahdollisia ja luvallisia. Urheilija myods kestda niihin liittyvat
tunnekokemukset. Luottamus omaan kyvykkyyteensa ei horju virheen tai havion hetkella.
Henkisesti vahva urheilija tietda osaavansa ja kykenevansa menestymaan. Jotkut urheilijat ovat
“voittajasieluja” luontaisesti, mutta henkistd vahvuutta voi myds oppia. Askeleittain, vaiheittain
ja johdonmukaisesti eteneminen luovat pohjaa henkiselle vahvuudelle. Oppimisen ja
kehittymisen kannalta urheilijan luottamus taustatukiverkon kantavuuteen ja kestavyyteen ovat
oleellisen tarkeita. Henkinen vahvuus edellyttaa hyvaa itsetuntemusta,
peradnantamattomuutta, karsivallisyytta, riittdvan turvallisia ja minaéa tukevia ymparistétekijoita,
harjoittelua ja valmentautumista. Lisdksi oikeanlainen, itselle sopiva ja onnistumista tukeva
elamanasenne, ajattelumallit seka tunne- ja olotilat ovat henkisen vahvuuden peruspilareita.
Henkisesti vahva urheilja osaa hydédyntaa aikaisempia onnistumisen kokemuksia uusien
tilanteiden edessa. Han pystyy olemaan murehtimatta likaa ja 16ytdad helposti tarvittavan
energisyyden Kilpailutilanteissa. Henkinen vahvuus ei tarkoita ylemmyytta, eika tee ihmisesta
kovaa. Henkisesti vahva urheilija osaa pitédad kilpaurheiluun liittyvan tekemisen ja ihmisyyden
erilldén toisistaan. Henkisesti vahva urheilija voi kokea kaikki inhimilliset tunteet ja olla yhta
lailla herkka kuin haavoittuvakin. (Kaski 2006)
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Kymmenelle menestyneelle urheiluvalmentajalle tehdyn tutkimuksen mukaan henkista
vahvuutta voidaan kehittdd kolmella eri alueella, joissa jokaisessa on kaksi teemaa.
Ensimmaiseksi tarjotaan fyysinen harjoitusymparistd, joka kehittdd vahvuutta. Harjoittelu on
kilpailunomaista ja opettaa toimimaan paineen alla. Kova fyysinen harjoittelu vahvistaa myds
tunnetta siitd selvidmisesta. Toiseksi luodaan positiivinen henkinen ilmapiiri. Teemoina ovat
urheilijan itseluottamuksen rakentaminen seka korkeat ja positiiviset odotukset hanta kohtaan.
Kolmantena luodaan ymparistd, joka tukee itsetuntemuksen ja oppimisen kehittymista.
Onnistumisia ja omaa henkista kasvua vahvistettin mielikuvien ja videoiden avulla omista ja
muiden osaajien mallisuorituksista. Vahvuuksista keskusteltin ja niitd harjoiteltin liséa
toiminnan yhteydessa. Tutkimuksen perusteella voi ajatella, ettd kilpailullinen, haastava ja
fyysisesti vaativa ymparistd tukee henkisen vahvuuden kehittymista, kun urheilijoista pidetaan
huolta psyykkisesti. Tutkimuksen urheilijoille mahdollistettin valmennusilmapiiri, joka tarjosi
myodnteisen seka kannustavan kokemuksen ja uskoi heihin. (Arajarvi ja Thesleff 2020)
Kellmann & al. (2006) kuvaavat Saksan maajoukkueen miesten kahdeksikon
valmennusprosessia, jossa on paljon samoja elementteja kuin edelld kuvatussa tutkimuksessa.

Itse koen, ettd henkisen vahvuuden kasvu edellyttdd aiemmin esille tulleiden ominaisuuksien
lisdksi noyryyttd. Noyryytta yrittda, erehtya, ottaa vastaan apua ja oppia. Lisdksi oppimaansaja
kokemaansa tulee uskaltaa kayttaa ja jalostaa.

4. Psyykkisten tekijoiden merkitys olympiasoudussa

Soutu on fyysisesti yksi vaativimmista urheilulajeista. Se on erittdin vaativa laji myos
psyykkisesti. 2000 m kilpailumatkaan menee venekunnasta riippuen normaaleissa
olosuhteissa 5,20 — 8 minuuttia. Soutajien tuleekin oppia tydskentelemaan vasymyksen kanssa
niin harjoituksissa kuin Kilpailuissa. Kehittydkseen arvokisojen mitalistiksi soutajilla menee
tilastojen mukaan noin kymmenen vuotta saavuttaa huippu. Vuosittaisen harjoitusmaaran
keskiarvo on menestyneilld soutajilla noin 1100-1200 tuntia. (Schmid & al. 2021) Soutu on
voima-kestavyyslaji, jossa Kilpailusuoritus riippuu aerobisesta ja anaerobisesta kyvyst3,
fyysisesta voimasta, soututekniikasta ja henkisesta taktiikasta. (Jordens & al. 2014)

Menestyminenedellyttda, ettd urheilijat ja valmentajat osaavat tehda kokonaisvaltaisesti oikeita
valintoja. PsyykKkiset tekijat ovat tdrked osa tuota kokonaisuutta. Avaan psyykkisten tekijoiden
merkitysta harjoittelun ja kilpailusuorituksen nakdkulmasta.

4.1. Harjoittelussa huomioitavia psyykkisia tekijoita

“Mieli liikuttaa lihaksia. Siksi mielen harjoitaminen on valttamatdénta pyrittdessa
huippusuorituksiin.” Jokainen harjoitus vaikuttaa urheilijan psyykkisten ominaisuuksien
kehittymiseen. Suunta voi olla kehittdva tai sitd ehkdiseva. Tastd johtuen jokaiseen
harjoitukseen tulisi sisallyttda sen psyykkinen tavoite. (Liukkonen 2016)

Maissa, joissa soutu on yksiisoista ja merkittavista lajeista, harjoitus- ja kilpailukauden testaus-
seka valintaprosessi valmistavat urheilijoita fyysisesti ja henkisesti kauden paatapahtumaan.
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Maailman cup -kilpailut ovat naille urheilijoille usein sisaisia testikisoja ja kauden fokuksena on
menestyminen arvokilpailuissa. Optimaalisen harjoittelun takaamiseksi ja positiivisen ilmapiirin
luomiseksi on tarke&da ja tarpeellista huolehtia urheilijoiden psyykkisesta hyvinvoinnista.
Psyykkiset ja vuorovaikutukselliset tekijat voivat rajoittaa huippu-urheilijoiden suoriutumista.
Samassa joukkueessa olevien kesken voi olla myds eroja. Onkin tarkeaa, etta urheilijat voivat
tybskennellda koko harjoituskauden ajan osaavan urheilupsykologin kanssa. Tatd kautta
kehittymistad voidaan testata, arvioida ja optimoida hyéty kilpailutilanteessa. (Kellmann & al.
2006)

Valmentajan toiminnan tulee tukea urheilijoiden psyykkisid ominaisuuksia. Valmentajan tulee
keskittya lapi kauden seuraaviin asioihin. Urheilijoiden tulee pysyaavoimena ohjeistukselle niin
harjoitus- kuin Kilpailutilanteissa. Rentouden ja keskittymisen on oltava tasapainossa.
Valmentajan tulee kayttdad mahdollisimman monen aistin hyédyntadmista ja valmentaa seka
jarjella etta tunteella. Annettavan ohjeistuksen maaraa on rajoitettava kahdesta kolmeen asiaan
kerrallaan. Tiedon tai harjoitteen osa-alueita tulee yhdistdd ja toistaa keskeisid kohtia.
Valmentajan kayttdama selked ja yksinkertainen sanasto helpottaa urheilijoiden toimintaa
stressaavissa tilanteissa. Urheilijoiden kanssa tulee sopia merkit, joilla valmentaja tietéda
venekunnan ymmartaneen ohjeistuksen. Katsekontaktin lisddminen ja positiivisen ohjeistuksen
personoitu antaminen auttavat urheilijoita rentoutumaan. Valmentajan on kaytettava vain
positiivista ohjeistusta. Hanen on tehtava itsensd ymmarrettavaksi, jotta urheilijat tietavat, mita
heiltd odotetaan. My&s edelld mainittu auttaa rentoutumista. Ohjeiden on oltava selkeitd,
tasmallisia ja konkreettisia, jotta urheilijat tietavat, mita tehda. (Kellmann & al. 2006)

Schmid & al. (2021) huomauttavat, ettd soudussa urheilijat valitaan joukkueisiin fyysisten ja
antropometristen ominaisuuksien sekd motoristen taitojen perusteella. PsyykKisia
ominaisuuksia ei juurikaan hyédynneta joukkuevalintoja tehdessa. He nostavat esille stressin
ja mielialan saatelykyvyn, palautumistaidot, persoonallisuuden, kommunikointikyvyn
joukkueen ja valmentajien kanssa, tarkkaavaisuuden strategioiden valintakyvyn, arvioititavat ja
motivaatiotekijat. Schmidin  tutkijjaryhman  tutki  onnistumisiin motivoituneiden
kayttaytymismallien ja Kilpailuissa suoriutumisen yhteytta. Tutkittavat kuuluivat Sveitsin juniori-
ja nuorten (U23) valmennusryhmiin. Valmentajat seurasivat soutajien kayttdytymista 30
kuukauden aikana tutkimuspatteriston avulla. Tutkimus on ensimmainen, jossa kaytettiin
henkildlahtoista l1ahestymistapaa ja motivaatio- ja suoritusmuuttujat yhdistettiin tulevaisuuden
menestymisen ennustamiseen soudussa. Pohdinnassa nostettin esile muuan muassa
antropometriaan ja ergometritestaukseen perustuvan joukkueen muodostamisen haasteen.
Pienempi, teknisesti taitava ja korkeasti motivoitunut soutaja voi korvata nailla
ominaisuuksillaan antropometrisia puutteita.

Kellmann & al. (2006) toteavat, ettd soutajien palautumis-stressitilaa seka valmentajien ja
urheilijoiden valista ja joukkueen sisdistd kommunikointia tulee seurata koko harjoituskauden
ajan. Kaytettdvien psyykkisten menetelmien valintaan vaikuttaa kyseessa oleva venekunta.
Valinta tehdaan venekunnan soutajien lukumaaran ja odotetun vuorovaikutuksen perusteella.
Menetelmien arviointi on tarkeaa. Nain l16ydetaan paremmin yksilbllisesti toimivat psyykkiset
harjoitteet.  Tutkijat nostavat esille, ettd rentoutumiskeinoja kaytetdan kylla kisojen
laheisyydessda, mutta niiden kehittdminen on tarkeda pitkallda aikavalilld kisoihin
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valmistautuessa. Saanndllinen itsepuhe kilpailusuunnitelman lapikdymiseksi on tarkeaa myds
harjoituskaudella, vaikka itsepuheen todellinen kayttdpotentiaali edellyttda kilpailutilannetta.

Soutu on yksikkéa lukuun ottamatta joukkueurheilua. Joukkuevenekuntien harjoitellessa ja
kilpaillessa soutajien pitaa kyeta toimimaan yhdessa, samaan tahtiin ja tuottaa voima samaan
suuntaan. Venekunnan soutajilla on istuinpaikkansa mukaan yksiléllisia tehtavia, mutta kaikki
toiminta veneessd pyrkii kuljettamaan venettd mahdollisimman helposti, tehokkaasti ja
taloudellisesti. Kellman & al. (2006) muistuttavat ryhman sisdisen vuorovaikutuksen
merkityksestd. Vuorovaikutushaasteiden tunnistaminen, kohtaaminen ja selvittdminen
mahdollisimman hyvin auttavat joukkuetta padsemaan tilanteista eteenpain. Samalla saadaan
tyokaluja valttdd vastaavia konfliktitilanteita tulevaisuudessa. Ristiriitaiset persoonallisuudet
ajautuvat herkemmin keskindiseen konfliktiin. Kisojen lahestymien liséd jannitysta ja voi
kasvattaa joukkueen sisdisia jannitteitd. Tama saattaa olla riskialtista joukkuehengelle. Onkin
tarkeda luoda joukkueen kaikkia jasenia koskevat selkeat saannét, joihin kaikki sitoutetaan ja
sitoutuu. Na&in joukkueen voimavaroja ei hukata epé&oleelliseen. Kilpailutilanteessa
onnistuminen edellyttda joukkueen edun asettamista yksilon edun edelle. Viimeistelyjakson
aikana on hyva harjoitella kisatilanteissa mahdollisesti muuttuvia olosuhteita. Téma parantaa
urheilijoiden minapystyvyyden tunnetta. Henkisen joustavuuden lisdantyminen vahvistaa
urheilijoiden henkista kapasiteettia onnistua kaikissa olosuhteissa.

4.2. Kilpailutilanteen psyykkisia tekijoita

Soudun kilpailutilanne on psyykkisesti haastava useasta tekijasta johtuen. Kevyiden soutajien
on oltava Kilpailupainossa viimeistddn kaksi tuntia ennen paivan ensimmaista starttiaan.
Kilpaileminen tapahtuu samassa linjassa Kkilpakumppaneiden kanssa. Kilpailujen
karsintajarjestelma, varsinkin kansainvalisissa kilpailuissa, edellyttdd soutajan kykenevan
useaan lahes maksimaaliseen suoritukseen perattaisina paivina, jopa useamminsaman paivan
aikana. Vedessa tapahtuvana ulkolajina soutaja ei voi vaikuttaa sdaolosuhteisiin, jotka voivat
muuttua radikaalisti kesken Kilpailusuorituksen. Soutaja on yksin tai joukkueensa kanssa
samassa veneessa vahintdan puoli tuntia ennen starttia. Tuon ajan puitteissa toteutuu vesilla
tehtava alkuverryttely, jonka aikana on kyettédva lukemaan muiden alku- ja loppuverryttelyssa
olevien soutajien liikkeitd. On oltava tietoinen edellisen lahdon startista, jota ei saa hairita
omalla toiminnallaan. Kaiken taman ohessa ja ympardoivista tilanteista huolimatta soutajan pitaa
pystya toteuttamaan oma alkuverryttelynsa ja valmistautua omaan lahestyvaan starttiinsa.
(Kellmann & al. 2006; Finska-Linna 2016)

Kansainvaliselld huipulla, parhaimmalla tarjolla olevalla kalustolla kilpailevat ja huippukuntoon
itsensa harjoitelleet soutajat menestyvat, jos edella kuvatut tilanteet eivat hairitse Kilpailuun
keskittymista. Menestyksen kannalta merkittavin tekija on henkinen vahvuus. (Kellmann & al.
2006) Hiltunen (2007) on kuvannut kandityéssaan (kuva 5) tekijoita, jotka voivat vaikuttaa
keskittymiseen kilpailusuorituksen aikana. Optimaalinen keskittyminen on oleellinen tekija
onnistuneessa kilpailusuorituksessa.
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Kasaantuva

Yleison, Kilpailevien fyysinen -
valmentajien ja venekuntien vasyminenja T_‘ek_r!.uk_an
muiden taktiikka kivun yllapitaminen
soutajien tuntemukset ' etenkin
toiminta Joukkueye-
neissa

Kilpailun
aiheuttamat
paineet ja
héiritsevat
ajatukset

Keskittymiseen
vaikuttavia tekijoita
soutukilpailun
aikana

Keli ja
olosuhteet

KUVA 5.: Keskittymiseen vaikuttavia tekijoitd soutukilpailun aikana (Hiltunen 2007)

Keskittymistd saattavat haastaa urheilijan omat ajatukset tai kyseisen kisan aikaansaamat
paineet. Varikkoalueella ennen vesille lahtéa muiden ymparilla olevien ihmisten, soutajien ja
valmentajien toiminta, seka vesilld toisten venekuntien ja yleisdn toiminta voivat vaikuttaa
soutajan keskittymiseen. Oman Iahdon toisten venekuntien kilpailutaktiikka, oma fyysinen
vasyminen ja sen mukanaan tuomat kiputuntemukset luovat lisda haastetta keskittymiselle ja
omassa Kilpailusuunnitelmassa pysymiselle. Olosuhteiden muuttuminen lyhyessa ajassa, jopa
kesken kisan, on mahdollista. 2000 metrin matka sisaltdd usein monenlaista tuulta ja kelia.
Kuumuus tai kylmyys voivat tuoda olosuhteisiin lisdad haasteita. Teknisesti taitava soutaja
etenee Kilpailun aikana taloudellisemmin kuin soutaja, jonka tekninen tekeminen on
hairiintyvampi. Joukkueveneissa yhteneva tekniikka ja kyky yllapitaa sitd ovat vauhdin kannalta
merkittavimmat tekijat. (Hiltunen 2007)

Jordens & al. (2014) tutkivat menestyneiden etela-afrikkalaisten soutajien kykya kilpailla l1api
“seindan térmaamisen” tuntemuksien. Voittaakseen mielensa rajat urheilijoiden tulee kyeta
kayttdmaan seka fyysisia ja psyykkisia voimavarojaan.

Keskitty-

minen .
Joukku- Valmis-

een tuki tau-
tuminen

Menes-
tymisen kehon
nalka Luotta- vilinen

mus taistelu

Mielen ja

KUVA 6.: Seinan murtajien vuorovaikutus (Jordens & al. 2014)
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Tutkimuksessa mukana olleille soutajille joukkueen tuki, keskittyminen, valmistautuminen,
mielen ja kehon valinen taistelu, luottamus ja menestymisen nalka (kuva 6) olivat yleisesti
kaytettyja keinoja soutaa kipukynnyksen yli. Oleellista oli keinojen yhteiskayttd, ei niiden
yksittdinen soveltaminen. Kilpailutilanteessa psyykkiset erot fyysisesti tasavahvojen
urheilijoiden valilld ratkaisevat usein kilpailun lopputuloksen.

Mihin asioihin soutaja voi ja kannattaa keskittyd kisarannassa ja radalla ollessaan? Oleellista
on keskittya asioihin, joihin voi itse vaikuttaa. Asiat, joihin ei voi vaikutta (esimerkiksi s3a ja
toisten toiminta) voi opetella ulkoistamaan omasta ajattelustaan, jolloin ne eivat hairitse
keskittymistd  oleelliseen. Kannattaa  keskittyd ~omaan  valmistautumiseen ja
kilpailusuoritukseen. (Kellmann & al. 2006)

Miten Nedefferin keskittymistyyppimallin suunta ja laajuus muuttuvat vesilla: alkuverryttelysta,
kilpailuvetoon ja loppuverryttelyyn? Vesillda tapahtuvan alkuverryttelyn aikana soutajan tai
joukkueen tulee kyeta kayttdmaan lahes koko suunta- ja laajuusvariaatio. Oma lammittely
ennen starttia tulee pyrkia tekemaan suunnitellusti. Samalla siitd tulee olla valmius joustaa
huomioiden muut vesilla olevat venekunnat: kanssakilpailijat, muiden lahtdjen lammittelijat ja
loppuverryttelijat seka kaynnissa oleva kilpailu. Téassa vaiheessa myos tuuliolosuhteet on hyva
huomioida. Lammittelyn aikana hengitys- ja verenkiertoelimistd tulee kyetd avaamaan riittdvan
hyvin ilman “happokuormitusta”. Samalla teknisesti pitda pystyd mahdollisemman puhtaaseen
ja taloudelliseen tytskentelyyn. Mitd 1ahemmaksi oma startti tulee, sitd kapea-alaisemmaksi
keskittymisen laajuus muuttuu. Suunta alkaa kdantya sisaiseksi, mutta yhteys ymparistoon
tulee vield sailyttdd. Oman Kilpailuldhdén startista maaliin sisdinen ja kapea-alainen
keskittyminen tarjoavat mahdollisuuden soutaa omassa kuplassa. Parhaimmillaan voi edeta
flow-tilassa. Loppuverryttelyn aikana keskittymisen suunta ja laajuus ovat ymparistoa
huomioivaa. Suunta on osittain myd&s sisaista, jotta palautuminen ja seuraavaan kilpailuun
valmistautuminen tehostuvat.

Kuvaan seuraavassa yhden Kilpailusuunnitelman, joka kehittyi vuosien harjoittelun ja
tarkennusten myéta lopulliseen muotoonsa. Suunnitelman lapikaynti piti sisallaan positiivista
itsepuhelua yhdessa visuaalisen mielikuvaharjoittelun kanssa. Kilpailusuunnitelman
lapikdyminen ennen maissa tapahtuvaa alkuverryttelyd auttoi luomaan henkisen suojakuvun,
jonka sisaan ei paassyt mitdadn tulevaa Kkilpailua héiritsevaa. Alla kuvattu oli kaytossa
kansainvalisten Kilpailujen finaalisouduissa.

Startti - 400 m: Go hard!
- kuudella vedolla vauhtiin + 15 korkeatahtista (42-37) nopeaa ja puhdasta vetoa
-> voimakKkaita, pitkid, rentoja ja hallittuja vetoja
- 30 vetoa tahtia varovasti rauhoittaen (37~35~33: -> pitkid ja voimakkaita,
jalat toimivat kerralla)
-> hae matkavauhti ja -tahti n. 33
400 m - 550/600 m: Be smart!
- 30 vetoa rentona, vahvana, oma soutu
-> huomioi nopeusmittari
-> Steady, save!
600 m - yli 750 m: Be smart!
- 20 vetoa rentona, jalat kerralla, hengitys
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yli 760 m - n. 1100 m: Be smart!
- 40 vetoa pitkid, voimakkaita, rentoja, helppoja
-> tonnin jélkeen johtoon
n. 1100 m - n. 1300/1400 m: Be smart!
- 20 vetoa tahti séilyy, voima lisdéntyy, vetopituus séilyy
- 20 vetoa tahtia lisdé
-> Hengité!
1400 m - 1650/1700 m: Enjoy!
- 20 vetoa tasainen voima, tahti nousee hieman
- 20 vetoa tahti laskee hieman, voima lisdantyy
1700 - 2000 m: Have fun!
- tarkkana, puhtaana, kymppivedoilla maaliin
- Tuuleta!

Haastattelin valmentajan ammattitutkinnon lopputy6tani varten menestyneitd suomalaisia
soutajia. Olympiahopeaa vuonna 2008 voittaneen naisten kevyen pariairokaksikon soutajat
tekivat asioita yhdessa, mutta onnistuivat sisallyttdmaan kilpailuun valmistautumisessa myos
yksiléllisia toimintatapojaan.

“Mitd enemmén valmistautuminen noudatti samaa rutiinia, sitd kovemmaksija vakaammaksi
koin oloni.”
-Minna Nieminen-

“Kédytimme kaksikossa ennalta pohdittua kilpailusuunnitelmaa. Olin myds valmistautunut
siihen, ettd muutoksia tulee. Olimme jutelleet Minnan kanssa siten, ettd hdn muuttaa
tarvittaessa suunnitelmaa ja mind toteutan sitd sen mukaan. Yhteinen suunniteltu
kilpailumatkan jakaminen 500m:n pétkiin. Meille hyvaé startti, ei téysilld, mutta kovaa. 250m:n
Jélkeen asteittain paluu matkavauhtiin, keskimmdéinen tonni kovaa, omaa matkavauhtia kisassa.
500m ennen maalia ajatukset kokoon ja n. 300m ennen maalia huusin Minnalle, ettd NOSTA.
Sitten ajatuksena vain maali ja Minnan tarjoama tahti.”
-Sanna Stén -

Kokeneen, pitkan uran tehneen huippu-urheilijan kapasiteetti mahdollistaa asioita, joihin vain
pieni joukko urheilijoista kykenee tai uskaltaa toteuttaa kilpailun aikana. Kauden tarkeimmassa
Kilpailussa tehtyna se kertoo urheilijan erittédin suuresta henkisesta vahvuudesta.
“Vastustajien henkinen horjuttaminen Kilpailun aikana omalla Kilpailutaktiikalla kehittyi uran
aikana. Los Angelesin olympialaisissa pystyin hiostamaan Kolbea matkalla riittédvésti.”

-Pertti Karppinen- (Finska-Linna 2016)

Kellmann & al. (2006) kuvaavat prosessilahtoista kilpailujen ja testien tarkastelua. He kutsuvat
tatd termilld debriefing. Tarkoituksena on saada prosessissa mukana olleet kokemaan
tyytyvaisyytté sekd suorituksesta ettd itsestdan. Tarkastelu auttaa urheiljaa ymmartdmaan
paremmin itseddn ja suuntaamaan ajatuksensa menneestd tulevaan. Samalla tarjoutuu
mahdollisuus kehittdd suoritusta parantavia menetelmia. Urheilijalle avautuu myds
mahdollisuus nauttia huippu-urheilusta. Tavoitteena on, ettd urheilijat voivat rakentaa tulevia
kausia iiman menneisyyden taakkaa. Tarkastelu ja muut reflektointiprosessit mahdollistavat
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urheilijan aktiivisen roolin negatiivisten ajatusten tydstdssa. Tarkastelun kayttd sdanndllisesti ja
optimoidusti tukee urheilijoiden psyykkista ja emotionaalista palautumista ja auttaa heita
kilpailemaan onnistuneesti korkeammalla tasolla.

5. Tyo6kalupakin kartuttamista psyykkisten taitojen harjoitteluun ja
vahvistamisen

Taman opinndytetydn yhteydessa olen Ilukenut paljon kahta teosta: Satu Kasken
Valmentautumisen psykologia kilpa- ja huippu-urheilussa sekd Paula Arajarven ja Paula
Thesleffin Suorituskyvyn psykologia Tieto- ja taitokirja korkeaa suorituskykya ja hyvinvointia
rakentaville. Molemmissa teoksissa on hyvid pohdintakysymyksia ja kaytanndn harjoitteita,
joiden avulla urheilijat ja valmentajat voivat kehittdd vuorovaikutustaan ja psyykkisia taitojaan.
Pekka Hamalaisen Myétatuntoinen valmennus kuvaa seitseman suomalaisen menestyneen
valmentajan kokemuksia heiddn matkastaan, kasvunpaikoista, onnistumisista ja
epaonnistumista. Teos antoi itselleni ajattelemisen aihetta siihen, kuinka toimin itse
valmennustilanteissa. Lukiessani pohdin myds omia kokemuksiani urheilijana. Matkaan on
mahtunut hyvaa, kehittdvaa ja kasvattavaa valmennusta. Mukana on kulkenut ajoittain myd&s
valmentajia, joiden omat psyykkiset taidot olisivat vaatineet kehittdmistd ennen heidan
ryhtymistaan valmentajiksi.

Olen hyddyntanyt nuorten urheilijoiden kanssa toimiessani osaa Paula Arajarven ja hanen
kollegoidensa tekemaa TrainingFocus-materiaalia. Painetut harjoitusvihkot sisaltéavat
taustatietoa ja psyykkisia harjoituksia, jotka on jaettu aihealueittain. Harjoitukset, joita olen
kayttanyt, ovat kuuluneet teemoihin: motivaatio ja tavoitteenasettelu, itseluottamus,
mielikuvaharijoittelu, keskittyminen ja sen kehittdminen, vireystila ja stressin saately, kilpailuun
valmistautuminen ja kilpaileminen. Lisdksi kilpailemaan valmentaminen valintavaiheessa ja
huippu-urheilussa on omana teemanaan. Osaa harjoituksista olen kayttanyt sellaisenaan ja
osaa soveltaen kayttétarpeen mukaan. Olen kokenut materiaalin selkedksija helpoksi kayttaa,

vaikka urheilija ei olisi ollut oma henkildkohtainen valmennettava.

6. Psyykkisten wvuorten valloitus suomalaisessa olympiasoudussa;
havainnointia ja pohdintaa

Olympiasoudun kansainvdlisen menestyksen juuret ovat syvassa. Olympia- ja
maailmanmestaruus mitalisteja 16ytyy 1950-luvulta alkaen. Helsingin olympialaisissa 1952
Veikko Lommi, Kauko Wabhlsten, Oiva Lommi ja Lauri Nevalainen saavuttivat olympiapronssia
peramiehettdbmassa nelosessa. Vuonna 1956 peramiehellinen nelonen joukkueella Toimi
Pitkdnen, Veli Lehteld, Raino Poutanen, Kauko Hanninen ja Matti Niemi soutivat
olympiapronssia. ToimiPitkdnen ja Veli Lehteld saavuttivat olympiapronssia kaksikossa vuonna
1960. Pertti Karppinen voitti miesten yksikdssa olympiakultaa vuosina 1976, 1980 ja 1984.
Maailmanmestaruudet han voitti 1979 ja 1985. Naiden lisdksi héan saavutti MM-hopeaa 1981
miesten pariairokaksikossa yhdessa veljensd Reima Karppisen kanssa ja yksikéssa vuosina
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1977 ja 1986 sekd MM-pronssia vuonna 1987. Heikki Haavikko palautti suomalaiset
mitalikantaan 1996 saavuttamalla miesten kevyessa yksikdssd MM-pronssia. Laila Finska-
Bezerra voitti maailmanmestaruuden ensimmaisend suomalaisena naisena vuonna 2000
naisten kevyessd yksikéssa ja Minna Nieminen saavutti samassa veneluokassa pronssia
vuonna 2004. Nieminen saavutti yhdessa Sanna Sténin kanssa naisten kevyessi
pariairokaksikossa MM-pronssia 2005, MM-hopeaa 2007 ja olympiahopeaa 2008.
Olympiahopea oli ensimmainen naisvenekunnan saavuttama olympiamitali.

Huomioiden kotimaisten soutuseurojen ja kilpasoutajien lukumaaran seka Suomen valilla
varsin arktiset harjoitusolosuhteet kansainvalinen menestys on ollut yllattavan hyvaa. Laji ei ole
aina saanut ansaitsemaansa arvostusta suomalaisessa urheilukentassa ja soutua on kuullut
kutsuttavan usean vuosikymmenen ajan marginaalilajiksi. Lajin kansainvalinen toiminta kattaa
kuitenkin kaikki muut maailman mantereet Etelamannerta lukuun ottamatta. Suomalaiset
soutajat ovat joutuneet lahtemaan kansainvalisille vesille monessa suhteessa altavastaajan
asemassa.

6.1. Lajikulttuuri — Este vai mahdollisuus?

Soutajia on Suomessa télla hetkelld huolestuttavan vahan. Kansalliselle tasolle tarvitaan lisaa
urheilijoita, jotta kotimaisten kisojen taso kovenee. Kansainviliselld tasolla kilpailevat
soutajamme eivat saa riittdvan kovatasoista kilpailua Suomessa. Maailmalla kilpailujen kovuus
ja tasaisuus ovat asioita, joihin soutajat eivat ole tottuneet riittavasti harjoituksissa ja kilpailuissa.
Kotimaisen kilpailukalenterin rakentamisessa ei onnistuta aina huomioimaan kansainvalista
kilpailukalenteria ja tama vahentda kilpailumahdollisuuksia. Kilpailemista oppii kilpailemalla ja
tekemalla sita riittdvan haastavissa olosuhteissa.

Soutajien lukumaaran ei tarvitse olla este, mikali urheilijoilta ja valmentajilta 16ytyy halua
hakeutua harjoittelemaan yhdesséd samaan paikkaan. Tasoituslahddillda tehtavat
tehoharjoitukset ja harjoituskilpailut antavat hyvia kokemuksia vimeisten minuuttien tai satojen
metrien hiillostavasta halusta olla tuntematta liikkaa tuskaa ja poltetta lihaksistossa. Seinan voi
kaataa, kun sen kaatamista on harjoitellut riittdvan usein, riittdvan suuren paineen alaisena.

6.2. Seuratoiminta — kyky jakaa ja halu ottaa vastaan

Soutuvalmentajien lukumaard on Suomessa pieni. Vastapainoksi voi todeta, ettd
valmennusosaamista koko joukossa on oikeastaan runsaasti. Lisdksi seuravalmentajissa on
ammattiosaamista monelta alalta. Moni hyddyntaé tuota osaamista lajiyhteisdssa toimiessaan.
Kaluston huoltoon ja korjaukseen [6ytyy taitoja useammasta seurasta. Myynnin ja
markkinoinnin kanssa tydskentelevat osaavat kayttdd ammattitaitoaan ja verkostojaan
sponsorineuvotteluissa. Muiden lajien kanssa yhteistoiminnassa olevat valmentajat voivat
tuoda soutua tutuksi noissa lajeissa ja saada uusia tekijoita lajiin mukaan. Opetuksen kanssa
tydskentelevilld valmentajilla on valmiiksi yhteys lapsiin ja nuoriin. Lajia voidaan viedd omaan
yhteisd6n tai lajin harrastaminen voidaan mahdollistaa. Ammatillinen toiminta likunnan liitto-
tai kuntaorganisaatioissa antaa valmentajille arvokasta tietoa ja taitoa jakaa osaamistaan
seuratasolla. Terveydenhuollon ammattilaisia joukossa on myés useita. Meilla ei ole pulaa
osaajista, eikd osaamisesta. Miksi yhteistydén tekeminen on usein vaikeaa? Toki jotkut sita
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tekevat, mutta miksise ei ole osa meidan lajikulttuuria. Onko asiat omassa pienessa yhteisdssa
lian hyvin vai liian huonosti? Onko tietdja ja taitaja lian varma vai epdvarma omasta
osaamisestaan? Saisimme niin paljon helpommin, enemman ja tuottavammin vietya lajia
eteenpain, kun yhdistdisimme voimamme.

6.3. Yksin ja yhdessa vs. yksin tai yhdessa

Soutu on siitd mielenkiintoinen joukkuelaji, ettd kyetdkseen kuljettaa joukkuevenetta
kansainvalisella huipulla, sitd auttaa kyky kuljettaa taloudellisesti myds pienintd mahdollista
venettad. Kahden airon soutajilla se on yksikkd ja yhden airon soutajilla peramiehetdn kaksikko.
Suomessa soutajien lukumaara ja seurojen logistinen sijainti tarjoaa mahdollisuuden oppia
soutamaan yksikk®a taloudellisesti. Yksikélla soutamisen etuna on, ettd voi oppia teknisesti
oikeita asioita omassa tahdissaan. Yksikk6 antaa my0s soutajalle rehellisen palautteen.
Tekninen taitavuus ja vakaus saa veneen likkumaan vaivattomasti keliolosuhteista huolimatta.
Teknisiltd vaatimuksiltaan laji on kuitenkin herkka. Kehittydkseen kansainvaliseksi huippu-
urheilijaksi;  A-finaalin  soutajaksi urheilja tarvitsee sdanndllistd lahivalmennusta
lajiharjoittelussa. Yksin harjoitellessa pieni virheliike tekniikassa kertaantuu jokaisella vedolla.
Soutaja saattaa kompensoida huomaamattaan virhettd tasapainottamalla sita jollain toisella
likkeelld. Pahimmillaan soutaja voi kuormittaa pitkddn kehoaan vaarin ja loukkaantumisriski
kasvaa.

Suomessa urheilu perustuu vapaaehtoisuuteen, mika on hyva asia. Joskus tuo valinnanvapaus
voi kuitenkin kaantya urheilijaa vasten. Urheilija ei ehka tiedosta tai ei halua ryhmaharjoittelun
etuja. Tai ei yksinkertaisesti kykene toimimaan yksiléna ryhméssa. Urheilijan valmentajalla ja
muilla taustajoukoilla on edelld mainituissa tilanteissa mahdollisuus ja mielestdni myds
velvollisuus saada urheilija ndkemaan, mika hantd auttaa kehittymaan. Joukkue koostuu
yksilista, joilla on sama tavoite ja he sitoutuvat tydskenteleméaan yhdessa tuon tavoitteen
eteen. Soudussa joukkueen on pystyttava toimimaan myds veneessa yhtenaisesti. Joukkueen
rakentamiseen tarvitaan puolet enemman soutajia kuin joukkueveneen koko on. Mahdollisen
joukkueen rakentaminen helpottuu huomattavasti, jos soutajat osaavat toimia ryhmassa ja
ryhman tavoitteen mukaisesti ennen joukkueveneeseen istumista.

6.4. Valinnat - Tahtotila, kyky priorisoida ja haaste mahdollisuutena

Aivot voivat joutua kayttdmaan likaa energiaa ndhddkseen negatiiviset asiat positiivisessa
valossa. Yksilon fysiologiset merkit saattavat olla punaisella halytysvalomerkilld, mutta hanen
toimintansa antaa signaalin vihre&dsta kulkuluvasta. Fysiologinen vireystila nousee, ehka liikaa.
Taustalla voi olla aivoverkoston pitkallinen ponnistelu positiivisten tunteiden yllapitamisesta.
Samalla negatiiviset tunteet pyritddn kieltdmaan tai haivyttdmaan. “Jarkkymattémyys on
eradnlaista uhmakasta hyvantuulisuutta, mielen hajaantumista — tehokas tunne-elaman
hallitsemisen tapa. Sen hinta itsetuntemukselle voi olla arvaamaton.” (Goleman 1995)

Miten maailma on muuttunut tultaessa 2020-luvulle? Joku on joskus todennut, ettd kaikki
julkisuus on hyvaa julkisuutta. Itse en allekirjoita tuota ndkemysta. Aika, jossa elamme on
kyllastetty informaatiokanavilla. Ne on taytetty todellisella ja kuvitellulla informaatiolla. Monelle
ihmiselle tuo kanaviston syo&vereissd sukkulointi voi olla iso osa paivittaistd arkea.
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Ammattiosaaminen asiantuntijuudessa ei ehka ole enda se peruste, jolla asiantuntemusta
haetaan ja varsinkin jaetaan. Vaikuttaja voi usein olla asiantuntijan korvaava “ammattinimike”.
En ole onnistunut 16ytdmaan influensserin koulutuksen oppisisaltdja. Julkisuus on toki osa
ammattiurheilijan ty6td. Kaupallinen mainonta mahdollistaa urheilun ja aika moni urheilija
joutuu mahdollistamaan oman urheilijan tyénsa. Mainonta perustuu harvoin tutkittuun faktaan.
Harvalla on mydskaan aikaa tai mielenkiintoa tarkastaa mainonnan todenmukaisuutta. Vaarana
on, ettd itseddn kaupallistava urheilija kadottaa tuntuman todelliseen eldvaan elamaan.
Vaikuttajan kuplan kuori voi tulla liian paksuksi ja yhteys realistiseen ajatteluun haviaa.
Urheilijasta voi tulla kaikkivoipa. Henkiselle vahvuudelle ei ja4 tilaa kehittya.

Schmid & al. (2021) toivat tutkimuksensa yhteydessa esille, ettd psyykkisia ominaisuuksia
kaytetddn harvoin soudun lahjakkuuksien valintaan. Miettiesséni suomalaisia soudun
menestyjid on todettava, ettd jokainen on ollut lahjakas juuri soutuun. Fyysisesti, motorisilta
taidoiltaan ja ennen kaikkea psyykkisiltd ominaisuuksiltaan. Tosiasia on, ettéd kansainvalisella
tasolla menestyvalle suomalaiselle soutajalle psyykkiset ominaisuudet korostuvat. limastolliset
olosuhteen ja Suomen logistinen sijainti haastavat motivaatiota seka psyykkisesti etta
taloudellisesti. Lajin arvostuksen vahaisyys kotimaassa, kilpailukykyisen kaluston saatavuus ja
kalleus sekd oman ja/tai perheen toimeentulon turvaaminen ovat asioita, jotka soutajan tulee
pystya ratkaisemaan mahdollisimman vahaisin inhimillisin karsimyksin. Optimaalisen ratkaisun
tekeminen vaatii harkittuja ja oikeita valintoja seka urheilijan itsenséa etta hdnen ydinperheensa
kannalta. Kuvattu pohdintaprosessi vaatii urheilijalta ndyryytta, paineensietokykya,
periksiantamattomuutta ja kaikkia muita ominaisuuksia, jotka ovat ominaisia henkiselle
vahvuudelle. Itse liséisin listaan vield sosiaalisen alykkyyden. Menestyakseen urheilija tarvitsee
matkalla usean ihmisen apuaja tukea. Hetkelliset rinnalla kulkijatvoivat olla suurempi este kuin
mahdollisuus tavoitteisiin padsemisen kannalta. Pitkdaikaisen, oikealla tavalla tukevan
taustajoukon jaksaminen yhteistd matkaa edellyttda toimivaa keskinaistd vuorovaikutusta. Se
taas edellyttdd sosiaalista alykkyyttd. Tama ja henkinen vahvuus urheilijan psyykkisina
varusteina auttavat Kilpailutilanteissa. Moni viereisilla radoilla istuvista kanssakilpailijoista ei
tiedd, mita tarkoittaa, ettd soudun eteen saa tehda koviakin valintoja.

Soudussa tehtyjen tutkimusten lukeminen sai minut miettimaan isojen soutumaiden sisaisen
kilpailun kovuutta ja maaraa. Tarjolla on hyvaa valmennusta ja tukipalveluja, mutta kilpailukausi
pitenee herkasti maan sisdisen Kkarsintajarjestelméan vuoksi. Paineen alla harjoittelu ja
kilpaileminen kasvattavat henkistd vahvuutta, kuten teoriaosuudessa tuli esille. Kaikki urheilijat
eivat ehka kesta harjoituskuormaa ja ns. kuntopiikki voi ajoittua liian aikaisin suhteessa kauden
paakilpailuun. Isosta massasta voi toki I6ytya korvaaja vasyneen urheilijan tilalle. Olen usein
miettinyt, millaista tukea ylikuormittunut urheilija saa. Odotetaanko vain, ettd han kuntoutuu
ajallaan ja tulee yrittdmaan joukkueeseen seuraavana vuonna?

Suomessa meilla ei ole vara hukata yhtdan soutajaa. Meidan tulee luoda turvallinen ilmapiiri,
jossa jokaisella urheilijalla on mahdollisuus p&astd omaan parhaimpaansa. Turvallisesta
iimapiiristd huolehtiminen on jokaisen lajissa mukana olevan vastuulla; niin seuroissa kuin
valmennusryhmissékin. Vastuu koskee yhtélailla valmentajia kuin urheilijoita - jokaista.
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