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Polttava halu urheilla johtaa menestykseen

"Usko minua nuori ystavaiseni, mitdan ei voi verrata soutelemiseen”

Saatat yllattya kuullessasi etté ylla olevat sanat eivat ole veteraanisoutajan sanomia, vaan
Kenneth Grahamin Kaislikossa Suhisee- kirjan Vesirotan suusta. Han ei tieda mitaan
mukavampaa kuin soutaminen. Voisiko huippu-urheilija ajatella urheilustaan yhté intohimoisesti,
vai onko urheilusta kadonnut riemu? Tassa artikkelissa pohdin tulisiko hauskanpito olla huippu-
urheilussa tarkeysjarjestyksessa ensimmaisend, ja saavutetaanko parhaat tulokset ilon kautta.

Urheilun jarjetdon vakavuus

Vaikuttaa siltd, ettd huippu-urheilusta on viime vuosien ammattilaisuuden ja suurien
rahapalkintojen my6td tullut varsin  vakavaa. Sama suunta nayttda jatkuvan;
urheilusankareillamme on kenttien ja areenojen ulkopuolella yhd enemman mietittavad, kun
sponsorisopimukset, ruokavalion tarkkailu ja median huomio ovat urheilijoiden arkipaivaa.
Kurttuotsaisuus jatkuu kentilla ja kaukaloissa; jalkapallossa tuomarit saavat tappouhkauksia ja
kaukalovakivaltaa kasitelladn oikeudessa. Kuinka tehokasta kaikki tama vakavuus on?
Menestyvatkd huippu-urheilussa ne urheilijat jotka ovat "tosissaan” paremmin, kuin ne joiden
paatarkoitus on pitda hauskaa ja nauttia?

Vakavuus urheilussa on johtanut, ainakin joissain lajeissa, tylsyyteen. Formuloissa olemme
viime vuosina saaneet tottua siihen, ettéd punainen auto ajaa ensimmaisenad, ja muut seuraavat.
Nayttavia ohituksia nédhdaan endd harvoin, eikd kuljettajat vapa-aikanaankaan saa enaa
irrotella. Keskieurooppalaiset ovat omalla tahollaan menettéaneet kiinnostuksensa makihyppyyn
Janne Ahosen hallitessa kisoja, eikd enda l6ydy tornista Eddie Edwardseja viihdyttamaan
yleis6a "oikeiden” hyppadjien lomassa. Samalla urheilijat ja valmentajat py0rittelevat paitaan jos
yritdt todistella ettd voittaminen ei ole tarkedd, vaan osanotto, hauskanpito ja itsensa
kehittaminen.

Urheilun riemu

Onko urheilusta tullut pelkastaén hyvéapalkkaista ty6ta, vai ovatko urheilijat sittenkin rakastuneet
omaan lajiinsa? Onneksi vaikuttaa siltd, ettd useimmilla huippu-urheilijoilla siséinen palo on
tarkein eteenpdin vieva voima. Otetaan esimerkeiksi vaihtelun vuoksi muutama naisurheilija.
Anu Weckstrém on Suomen taman hetken paras sulkapalloilija, raskaista harjoituksista, pitkista
kilpailumatkoista ja pienistad palkintorahoista huolimatta han on jatkanut lajinsa parissa vuosia.
Wickstrom onkin sanonut pelaavansa sulkapalloa pelkastaan rakkaudesta lajiin (Liikkuva Lapsi
1/2004).

Tanja Poutiainen on toinen hyva esimerkki suomalaisesta urheilijasta joka on kertonut, ettei han
ota tuloksista ylimaaraisia paineita. Han haluaa pitaa laskiessaan hauskaa ja nauttia siitd mita
tekee (Expressi 1/2005). Molemmat edella mainitut urheilijat ovat olleet tuloksellisesti
menestyksekkaitd. Sijoituksena mitattava menestys ei ole kuitenkaan ollut heille paatavoite,
vaan pikemminkin lopputulos, joka on seurausta halusta kehittdd omia taitojaan ja omistautua
omalle lajilleen.

Polttava halu kehittya ja oppia uusia taitoja johtaa siis menestykseen. Tassa vaiheessa varmasti
mietit, etté kirjoitan itsestaan selvyyksia, jotka eivat vaadi tutkintoa urheilupsykologiasta. Minua



kuitenkin mietityttdd kuinka monet meistd, jotka olemme huippu-urheilun kanssa tekemisissa,
tuntevat viela taman sisaisen palon. Oletko sina viela rakastunut lajiisi? Muistatko viela mika
alun perin veti sinut mukaan lajiisi ja mista eniten nautit, vai onko nautinto ja innostuksesi
haalistunut jo kauan sitten? Urheilupsykologiassa kuvaamaani ilmioéta on tutkittu runsaasti
motivaatioteorioiden kautta.

Siséinen ja ulkoinen motivaatio

On olemassa monenlaisia motivaation léhteitd. Kaksi motivaation paéatyyppia on sisdinen ja
ulkoinen motivaatio. Ulkoinen motivaatio viittaa siihen, ettéa urheilijaa motivoi paaasiassa jokin
ulkoinen lahde, kuten raha, maine tai valmentaja. Ulkoinen motivaatio toimii tiettyyn rajaan asti,
mutta kun motivoiva lahde poistuu tai vahenee, niin motivaatiokin laskee. NHL:in lakkoa
voidaan pitda hyvana esimerkkind ulkoisen motivaation vdhenemisesta. Raha ei ollutkaan
tarjoilla yhtd paljon kuin ennen, jolloin pelaajien pelihalutkin vahenivat. Urheilu ulkoisesti
motivoituneena on aarettdman raskasta. "Minun pitd& menna harjoituksiin, muuten valmentaja
suuttuu minulle, vaikka paljon mieluummin katsoisin kotona televisiota” on kommentti jonka
saattaa kuulla ulkoisesti motivoituneen urheilijan suusta.

On helpompikin tapa, niin kuin Weckstrémin ja Poutiaisen esimerkit osoittavat. Sisaisesti
motivoitunut urheilija haluaa urheilla urheilun itsensa vuoksi. Yksi syy, minka he tuovat esiin on
nautinto. Purjehtija haluaa purjehtia, koska pitdd meresta, auringosta ja tuulesta tai golffari
rientdd ensimmaisend aamulla kentélle koska han rakastaa pelaamista aamun hiljaisuudessa.
Sisaisesti motivoituneella urheilijalla on palava intohimo lajiaan kohtaan, h&n nauttii lajistaan.
Héanella saattaa olla ulkoisiakin motivaation lahteitd, mutta niiden vahetessa hén jatkaa
kuitenkin rakastamansa lajin parissa.

Ala anna pitkan suhteesi valjahtya

Useimmat todelliset urheilusankarit ja voittajat ovat sisdisesti motivoituneita. Mitd enemman
sisdisia syita sinulla on harrastaa lajiasi, sitd parempi. Alla on muutama ajatus siité4, miten pidat
suhteesi lajiisi lampimana.

1. Mieti miksi I&hdit alun perin harrastamaan lajiasi. Mika sai sinut aloittamaan urheilun ja
miksi yh& harrastat sitd? Kun tiedat mika lajissasi kiehtoo ja mista innostut, olet
sitoutuneempi harjoittelemaan ja kehittymaan.

2. Yrita jotain uutta. Kun harjoitellet samalla tavalla vuosia, on hyvin todennakoista etta siita
tulee tylsda. Keksi itsellesi uusia harjoitteita tai vaihda lenkkipolkua. Koeta |0ytaa uusi
tuore ndkokulma lajiisi.

3. Ala pakota itseasi mihinkaan. Odota etta haluat menna salille tai treeneihin, ja saat paljon
enemman irti harjoituksistasi.

4. Mieti mistd urheilussasi todella nautit. Ovatko harjoitukset mukava paikka tavata
kavereita vai onko kilpaileminen intohimosi? Jos nautit kilpailun jannityksesta ja kilpailet
vain kahdesti vuodessa, ei ihme etta lajisi puuduttaa.

Lopuksi muista, ettd mitaan ei ole pakko tehda. Urheilet koska haluat urheilla, ja yksi syy siihen
on varmastikin se, ettd nautit urheilustasi. Jos olet niin kuin Vesirotta, etk pysty vertaamaan
urheilusta saamaasi nautintoa mihink&&n muuhun, olet oikeilla jaljilla matkallasi menestykseen.
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