uluvassa urheiluvuodessa eletidn viimeisti kvartaalia. Suomalainen huippu-urheilu on tini vuonna

muistuttanut paljon suomalaista liike-eldmaa, tappioita on tullut ja johtoa vaihdettu. Urheiluvuoteen,

toisin kuin talousvuoteen, lihdettiin toiveikkain odotuksin. Vuoden sisd4n mahtuivat yleisurheilun

MM-kisat, jossa tavoitteena oli saada kaksi mitalia ja kaksi pistesijaa. Miehet seki naiset hakivat ta-

hoillaan menestysti jalkapallokentill4, mutta laihoin tuloksin. Ei mydskidn lento- ja koripallomies-

ten tavoitteet tdyttyneet, yleisurheilumaaottelussa Ruotsi voitti Suomen kaikissa sarjoissa. Karrikoi-
dusti voi sanoa, etti suomalaisia voittajia on kuluvana vuonna nihty lihinni veikkauksen peleissi.

Tekemall4 asiat samoin kuin ennenkin, saavutetaan entisenlaisia tulok-
sia. Urheilija, joka kidyttdd samoja valmentautumismetodeja kuin aikaisem-
min voi my6s odottaa samanlaisia tuloksia. Vaihtamalla valmentautumis-
metodeja saadaan erilaisia tuloksia; joko entistd parempia tai huonom-
pia.

Suomalaisessa huippu-urheilussa viimeaikaiset saavutukset ovat olleet
korkeintaan keskinkertaisia. Urheilulla voi toki olla muitakin tavoitteita
kuin huippu-urheilijoiden menestys. Suomi on ollut jo pitkiin esimerkKki-
maa kuntourheilun ja lasten liikunnan saralla, osin laaja-alaisen seuratyon
johdosta. Suomalaiset kuitenkin haluavat huippu-urheilulta menestysta.
Tastd osoituksena on kansallinen liikuntatutkimus (2007), jonka mukaan
kolme neljistd (75 %) suomalaisesta pitdd Suomen menestymistid kansain-
valisissa urheilukilpailussa ehdottoman tai melko tirkedni. Koska suoma-
laiset haluavat lisdd menestystd huippu-urheilun saralla, on syytid miettia
miti pitdisi tehda toisin, jotta kansainvilisessi kilpailutoiminnassa saavu-
tetaan kirkisijoja.

Yksi ehdotettu tapa lisdtd menestystd huippu-urheilussa on liittdd psyyk-
kinen valmennus keskeisemmiiksi osaksi urheilijan ja valmentajan valmis-
tautumista arvokisoihin. Psyykkinen valmennuksen kulttuuri Suomessa on
varsin hajanainen. T#td kuvaa hyvin se, ettd toiminnalle ei edes 16ydy yh-
teistd nimitystd. Osa toimijoista puhuu henkisestd valmennuksesta tai
psyykkaamisesta, osa psyykkisestd valmennuksesta tai valmentautumisesta. Hajaannuksesta kertoo myos se, etti

d

psyykkinen valmennus nikyy kdytinnéssa erillisind projekteina eri lajiliitoissa ja seuroissa. Toimintaa ei koordinoi-
da eikd osaamiskeskittymia asian ympirille synny.

Keskeisimpii syitd psyykkisen valmennuksen vihiiseen hyodyntdmiseen on tietimattomyys, mistd on kyse, se-
ki vidrinkasitykset psyykkisen valmennuksen suhteen. Ytimekkéasti ilmaistuna psyykkinen valmennus urheilussa
on psyykkisten eli henkisten taitojen systemaattista ja johdonmukaista harjoittelua.

Tutkimusten mukaan psyykkinen valmennus vaikuttaa positiivisesti urheilusuoritukseen. Weinbergin ja Comarin
meta-analyysissi psyykkiselld valmennuksella 38 tutkimuksessa 45:stid (85%) oli tilastollisesti merkittdva vaikutus
tuloksiin. Myohemmissi tutkimuksissa on huomattu, etti vaikutukset ovat selvimmiit silloin, kun psyykkinen val-
mennus toteutetaan systemaattisesti ja suunnitellusti, urheilijalle yksilidylld tavalla kdyttien useita psyykkisen val-
mennuksen tekniikoita.

Asiasta laajemmin kiinnostuneen ohjaisin lukemaan seuraavia sivuja tai ottamaan yhteyttd Suomen urheilupsy-
kologiseen yhdistykseen ja sen asiantuntijoihin.

Toista syksyai,

Matti Jaakkola
Urheilupsykologi

Suomen Urheilupsykologisen
vhdistyksen (SUPY ry)
puheenjohtaja
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Leena Matikka

Olympiakisojen palkintokorokkeelle nouseminen on monen urheilijan unelma.

Matka sinne on monivaiheinen ja vaativa. Kansainvélisen urheilupsykologien jarjeston

(International Society of Sport Psychology -ISSP) maailmankongressissa kesgékuussa

Marokossa arvioitiin, mitd apua urheilupsykologeista oli urheilijoille Pekingin kisoissa.

lympiakisojen huomattavia paineita eivit

luo itselleen vain urheilijat ja valmenta-

jat. Ulkoiset paineet ovat moninkertaiset

tavanomaisiin kilpailutapahtumiin nih-

den. Parhaan suorituksen tekeminen niis-

sd olosuhteissa vaatii mitd moninaisim-
pien tekijoiden onnistunutta kombinaatiota. Monet maat
ovatkin panostaneet urheilijoiden pitkéjinteiseen psyykKki-
seen valmennukseen tavoitellen joko parasta mahdollista
kansallista menestysti tai tukeakseen urheilijoiden psyyk-
kisti selviytymistd inhimillisistd syista.

Lohdullista on, ettid olivatpa motiivit painottuneet kum-
malla tavalla tahansa, tuloksellinen ja hyvin toteutettu psyyk-
kinen valmennus on hyddyllistd molemmissa tapauksissa.
Kiinnostava kysymys on, 16ytyyko urheilupsykologisesta
olympiavalmennuksesta kulttuurisia eroja. Tarkastelen asi-
aa yhden maailmankongressin esitelmien pohjalta, joten ku-
vauksia on pidettdvi vain viitteellisina.

Olympiavalmennusta kisiteltiin kongressin monissa esi-
telmissi joko padaiheena tai mainiten tutkimuksen kohtee-
na olleen olympiatason urheilijoita. Perusteellisimmin aihet-
ta kisittelivit kiinalaiset, kanadalaiset ja ranskalaiset esitel-
moitsijat. Suppeampia tietoja oli tarjolla Puolasta, Alanko-
maista, Saksasta, Espanjasta, Belgiasta, Kreikasta, Ruotsis-
ta, USA:sta, Portugalista, Israelista, Italiasta, Slovakiasta,
Englannista, Brasiliasta, [ranista, Japanista ja Unkarista.

Yhteistd niytti olevan pyrkimys 16ytd4 hyvin toimivia kiy-
tantojd ja yksityiskohtaisia menetelmii urheilijoiden suori-
tusten optimointiin vaativissa kilpailutilanteissa. Kulttuuri-
set erot nikyivit ldhinni siinid, miten yksil6llisesti ja koko-
naisvaltaisesti urheilijoita tuettiin.

Pettymyksiin varauduttu

Psykologit mielletdin tulosorientoituneessa urheilussa hel-
posti pehmoilijoiksi, joita tarvitaan terapoimaan urheilijaa
tilanteessa, jossa suuret uhraukset ovat vaarassa kariutua.
Psykologinen lihestymistapa, joka asettaa ihmisen psyykki-
sen hyvinvoinnin etusijalle, ei valttiméttd saa ymmarrysti
urheilun "kovilta kundeilta”, joille menestyminen on ehdot-
tomasti ainut tavoittelun arvoinen asia urheilussa.

Kun haetaan kultaista keskitiet4, on psykologienkin aivan
luontevaa yhtyi suorituksen parantamistavoitteisiin silloin,
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kun parhaat mahdolliset tulokset ovat urheilijalle selked ta-
voite hdnen eliminsi kokonaisuudessa. Psykologin mielen
sopukoissa on silti aina varasuunnitelma tilanteeseen, jossa
Syysti tai toisesta tavoitetta ei saavuteta.

Pettymysten Kisittelyyn on varauduttu. Ne voivat tulla
loukkaantumisten tai muiden tekijoiden aiheuttamina. Eli-
mi vain ei ole kovin hyvin ennustettavaa. Psykologin haas-
teeksi osoittautuu siis taiteilu kahden orientaation valilla.
Psyykkisessd valmennuksessa on luotava positiivinen ja ris-
kinottoonkin kannustava tuki, joka vahvistaa urheilijan us-
koa selviytyad haasteita ja ylittdad itsensi. Toisaalta on varau-
duttava pahimpaan, mitd tahansa voi sattua ja on kyettiavi
tukemaan urheilijaa selviytyméin seurauksista.

Kiinalaista urheilupsykologiaa
Ennen Pekingin olympiakisoja ja paralympiakisoja sek ki-
sojen aikana 32 urheilupsykologia tarjosi pitkikestoista ja
systemaattista (kahdesta kuukaudesta neljdin vuoteen) men-
taalista valmennusta ja psykologista ohjausta 20 kiinalaisel-
le olympiajoukkueelle.

Tarkoituksena oli auttaa urheilijoita selviytymiin ongel-
mista, jotka koskivat itseluottamusta, tarkkaavaisuuden kont-
rollointia, emotionaalista kontrollia, tavoitteen asettelua, kil-
pailijaroolia, loppuun palamista, mielialan vaihtelua, henki-
lokohtaista kommunikointia ja ryhmikoheesiota. Kiinalai-
set voittivat 51 kultamitalia, joista 47 (92,1 %) saavuttivat
joukkueet, jotka osallistuivat urheilupsykologien tarjoamaan
pitkikestoiseen mentaaliseen harjoitteluun ja psykologisen
neuvonnan ohjelmiin. Tuloksellisen tyén seurauksena on
péiitetty vield systemaattisemman psyykkisen harjoitteluoh-
jelman toteuttamisesta valmistauduttaessa Lontoon olym-
piakisoihin. Mit4 sitten tehtiin?

Psyykkinen valmennus perustui tieteelliseen tutkimuk-
seen ja tutkimustuloksista johdettuihin kiytinnon sovelluk-
siin. Teoreettisia lihtokohtia olivat Liun (2001) esittelema
integroidun psykologisen konstruktion malli, vastoinkdymis-
ten kohtaamisen harjoitusmalli (Si, 2006) seki positiivisten
rutiinien harjoitusmalli (Zhang, 2008).

Niisti johdettiin kdytintoja erilaisine harjoitteineen ja
harjoitteluolosuhteineen, jotka olivat kiytettidvissi ennen Kki-
soja ja kisojen aikana. Mallinnus helpotti harjoitteluolosuh-
teiden luomista. Urheilijoille luotiin mahdollisuudet harjoi-

tella mentaalisia taitoja, joiden oli todettu olevan yhteydes-
sd huippusuorituksiin.

Taitojen harjoittelu vaiheistettiin harjoittelun tehostami-
seksi ennen kisaa ja kisan aikana tarvittaviin kokonaisuuk-
siin. Harjoittelun kohteena olivat mm. kilpailuun valmistau-
tumisrutiinit ja kilpailun aikaiset rutiinit, joita harjoiteltiin
simulointiohjelmalla. Tavoitteena oli parantaa keskittymis-
kykyi ja kehittida strategioita odottamattomiin tilanteisiin,
kuten aikataulun ja siddn muutoksiin. Urheilijoille luotiin
erdinlainen selviytymisen strategiapankki, joka kaisitti toi-
mintatapoja seki urheilijan sisdisten ongelmatilanteiden rat-
kaisuun (esim. miten ehkéistd kilpailujédnnitysti hyvilld ru-
tiineilla) ettéd ulkoisista olosuhteista aiheutuvien ongelmien
ratkaisuun (esim. joukkuetoverin tehdessi virheen).

Ongelmanratkaisukykya harjoiteltiin ja innostavaa yhtei-
syyttd haettiin eridinlaisella case-opetusmenetelmailld, joka
muistuttaa Harvardin yliopistossa kehitettyd ja myos Suo-
meen rantautunutta menetelmii. Siind urheilijoille annet-
tiin luettavaksi case-kirjastoon kirjoitettuja ”opettavaisia”
kertomuksia, joista he keskustelivat ryhmissi jakaen kerto-
muksen nostattamia tunnekokemuksia.

Seuraavaan tapaamiseen jokainen valmisteli esityksen, jos-
sa kisitteli omakohtaisesti kertomuksen ja yhteiskeskuste-
lun herittimia ajatuksia. Tarkoituksena oli syventii urhei-
lijoiden ja valmentajien erilaisten nikemysten perusteella
tieto- ja kokemusperustaa valmentautumisen tiarkeimmistd
kysymyksisti ja luoda inspiroiva keskustelukédytinto. Urhei-
lijoilla oli mahdollisuus saada myos ratkaisukeskeista lyhyt-
terapiaa. Biofeedback-harjoittelu ja erilaiset testaus- ja arvi-
ointimenetelmit tukivat emotionaalisen kontrollin oppimis-
ta seki ennustivat uupumustiloja.

Matkailuautojen malli

Kisojen aikana urheilijoiden tuki jirjestettiin "kahden mat-
kailuauton -mallilla”. Toisessa urheilijat saattoivat kiyda kat-
somassa psykologisia elokuvia, tapaamassa urheilupsykolo-
geja, rentoutumassa fyysisesti ja psyykkisesti sekd saamas-
sa musiikki- ja vibraatioterapiaa. Toisessa rentoutumista ja
paineiden purkamista ohjattiin sovelletun musiikin, fyysisen
ja psyykkisen tasapainon harjoittelun ja muiden yksil6llises-
ti suunniteltujen ohjelmien avulla.

Sovelletun musiikin avulla urheilijat saattoivat tarpeen mu-
kaan joko purkaa jannitysti tai lisdtd motivaatio- ja aktiivi-
suustasoa. Musiikin kdytté pohjautui perusteellisiin tutki-
muksiin urheilijan tarpeista, mutta myés lajin ominaisuuk-
sista. Kiinnostava yksityiskohta oli, etti musiikin valinnas-
sa rentoutus- ja mielikuvaharjoituksiin seki Kilpailua edel-
tdvin jannityksen lieventimiseen otettiin melodian lisiksi
huomioon musiikin funktio. Mm. Mozartin musiikki sovel-
tuu erittdin hyvin urheilijoille, joiden laji vaatii hyvia ava-
ruudellista hahmottamista (esim. voimistelu, uimahyppy ja
trampoliini).

Pitkidjanteisessi urheilupsykologisessa tyoskentelyssa kii-
nalaiset korostivat kolmea kokonaisuutta.

Urheilijoiden neuvontaa ja valmentajien neuvontaa. Val-
mentajan rooli on urheilijan harjoittelussa tirkein. Hin tyos-
kentelee kovan psyykkisen paineen alaisena ja myos hénel-
le on tarjottava psyykkistd neuvontaa ja tukea.

Lyhyen ja pitkin aikaviilin vaikutukset. Urheilupsykologit

eivit saisi korostaa suorituksen parantamista vain lyhyelld
aikavililld, vaan heiddn pitiisi tuoda esiin psyykkisen har-
joittelun vaikutukset urheilijan kehitykseen laajemmin eli-
méinkulussa ja oman persoonallisuuden kehityksessa.

Taitojen kehittymisen ja suoritustason paranemisen viili-
nen suhde. Mentaalisen valmennuksen perimmiinen tehti-
vd on auttaa urheilijoita luomaan positiivinen asenne eli-
maéin ja edistda heidin tervetti kehitystddan pikemmin kuin
auttaa heitd passiivisesti selviytymaiin jo ilmenneisti psyyk-
Kkisistd ongelmista.

Kiinalaisten psyykkisten taitojen harjoitusmenetelmiit eivit
sinénsi olleet poikkeuksellisia, erityisti oli systemaattisuus ja
konkreettisuus, johon ohjelman toteuttaminen nojasi.

Ranskalainen malli

Ranskassa INSEP-instituutti oli huolehtinut useimpien olym-
piamitalistien (53 %) valmennuksesta. Toiminnan laajuus ja
syviillisyys vaikutti erinomaiselta. Huomio kiinnitettiin ur-
heilusuorituksia parantavan ennaltaehkiisevin ja korjaavan
toiminnan lisiksi elaminhallinnan kysymyksiin, jolloin kes-
kioon tulivat urheilijan urasuunnittelu ja mm. opiskelun,
tyon ja perhe-elimin yhteensovittaminen.

Valmentajille oli lisdksi tarjolla oma koulutusohjelma. Psy-
kologista neuvontaa urheilijoille ja valmentajille toteutettiin
erilaisia lahestymistapoja kdyttden (mm. kognitiivinen, beha-
vioristinen, kliininen ja toimintatilanneldht6inen tyoskente-
ly). Psyykkisen valmennuksen palveluja kehitettiin tutkimus-
toiminnasta saatavilla tuloksilla. Kokonaisvaltainen tyosken-
telymalli on monivuotisen kehityksen tulosta ja johtaa vas-
tuulliseen, pitkijinteiseen tyoskentelyyn, jossa urheilijoita
ja valmentajia ei jatetd yksin uran paittyessikiddn. Elaman-
hallinnan taidot ja urheilu-uran rinnalla hankitut opiskelu-
ja tyoelimin saavutukset kantavat eldimaissi eteenpdin.

Lisda henkista paaomaa

Psyykkistd valmennusta voidaan toteuttaa opettelemalla
“temput ja kuinka ne tehddan”. Télloin ldhdetéddn liikkeelle
konkreettisista ongelmista, jolloin urheilijan yksilollistd ky-
ky- ja taitoprofiilia verrataan lajin profiiliin. Huipulla paran-
netaan havaittuja heikkouksia. Ne ovatkin usein psyykkisii,
koska fyysiset, tekniset ja taktiset taidot on jo tuhansien har-
joitustuntien aikana vakiinnutettu. Psyykkisen valmennuk-
sen avulla hankitut taidot eivit ole "lajinomaisia”, vaan muo-
dostuvat padomaksi, jota voidaan kasvattaa ja kidyttda monis-
sa eri urheilulajeissa ja monilla eliminalueilla. Huippuyri-
tyksissd kuumaa tavaraa ovat mm. strategisen suunnittelun
taidot, mielikuviin pohjaava innovatiivisuus, ryhmailmioi-
den hallinta, tavoitteiden asettelu ja suorituksen arviointiin
perustuva kehittdminen. Kun urheilu-ura on useimmissa la-
jeissa ajallisesti melko pieni osa ihmisen eliminkulkua, on
aiheellista kysyd onko meilld varaa jattda huippu-urheilun
psyykkisen valmennuksen odotukset ja tavoitteet pelkistidin
olympiakisoissa ja muissa merkittavissi kisoissa parjaami-
seen. Ja toiseksi, onko meilld varaa jattaa hyodyntamatta ur-
heilupsykologisen kansainvilisen tutkimuksen tuottama tieto
ja kokemuksen kautta hankituttu osaaminen. Entéd, miten ai-
kaisessa vaiheessa urheilijatoivomme otetaan vakavasti mu-
kaan kehittimiin positiivista urheilukulttuuria ja kasvatta-
maan omaansa ja kansallista henkisti pdiomaa. @
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Kimmo Siltanen

Human Kinetics on erds maailman merkittavimmisté toimijoista liikunta- ja terveystieteiden
alueiden tiedon vélittamisessa. Sen kustannustoiminta vaikkapa nettikaupan kautta
tarkasteltuna (http://www.humankinetics.com/Stores/) on valtavaa. Aika voisi olla kypsa
Suomessa vastaavalle tuotannolle ja alan kdanndskirjallisuudelle.

tan kustantajan yhden kirjan tarkasteluun
kuluvalta vuodelta. Alan S. Kornspan: Fun-
damentals of Sport and Exercise Psycholo-
gy (Human Kinetics 2009) kuvaa kattavasti
urheilun, valmennuksen ja harjoittelun
psyykkiset mallit vaiheineen aina 1800-luvulta niihin pii-
viin. Tdma4 kirja on Kineticsin ensimmaiinen valmennuksen
julkaisusarjasta, jonka tavoitteena on kiyda lipi koko val-
mennuksen kentti kaikkine osa-alueineen. Sarja on nyt siis
kidynnistetty psyykkisen valmennuksen esittelylla.

Kirjan tavoitteena on tuottaa perustietimys psyyken ken-
tdn toiminnoista ja toimijoista kaikille urheilun parissa tyos-
kenteleville. Kirja sopii luettavaksi niin psyykkisen valmen-
nuksen osaajille kuin valmennustaan aloitteleville. Riippu-
matta siitd, toimiiko alalla joko kokopéiviisesti ammatilli-
sesti tai harrastuksenomaisesti, esitys tarjoaa mielenkiinois-
ta luettavaa.

Psyyken harjoittaminen
alkoi yli 100 vuotta sitten

Historiaosuudesta kay ilmi, ettd Luther Gulick opetti Nami-
kan valmennuskeskusessa 1890-luvulla psykologiaa, mika
kannusti James Naismithin kehittelemiin koripallopelin.
Psyyken valmennuksesta on useita mainintoja jo 1800-luvun
loppupuolelta. Aluksi kirja tarkastelee vuosikymmen kerral-
laan psyyken valmennuksen saralla tapahtuneita maailmanil-
miditd. Jo vuonna 1913 pidettiin ensimméinen seminaari
psyykkisestd valmennuksesta.

Saksassa tehtiin 1920-luvulla ensimmaisid mentaalival-
mennuksen laboratoriokokeita. Yhdysvalloissa kdynnistyi
samaan aikaan yliopistoissa koulutus, joka johti siihen, ettd
alan konsultteja alettiin palkata seuroihin itse asiassa vuo-
desta 1938 lahtien. Neuvostoliitossa pidettiin ensimméinen
urheilupsykologian kongressi vuonna 1956. Maailman laa-
juinen kokous toteutettiin Roomassa 1965.

Vuodelta 1957 loytyy kaksi mielenkiintoista mainintaa.
Australialainen uintivalmentaja Forber Carliste esitteli hyp-
noosin kdyttoéd uimareiden valmennuksessa. New York Times
kertoi samaan aikaan kuinka Neuvostoliitto kdytti hypnoo-
sia urheilijoidensa suorituskyvyn vahvistamiseen. Erilaiset
psyyken ohjauksen toimintamallit ja tekniikat alkoivat saada
jalansijaa niin, ettd ensimmaisii kansallisia mentaalisen val-
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mennuksen yhdistyksid syntyi 1970-80 -luvuilla. (SUPY, per
1978) Alan ensimmiiset akkreditoidut urheilupsykologit kou-
lutettiin USA:ssa vuonna 1988. Ensimmiinen urheilupsyko-
logian lehti néki piivinvalon 1970 ja verkkolehti 1999.

2000-luvulla nousi pintaan ajatuksia siitid, kuinka vilittdi
urheilun todellisuuteen urheilun ja harjoittelun psyykkisii
ohjausilmioiti. Toisaalta mentaalisen valmennuksen konsul-
tointi ja toisaalta kliininen urheilupsykologia kivivit keskus-
telua valmennuksesta, asiakkaista, tavoitteista ja ammatilli-
sista pulmista. Aiheina ovat olleet suorituskyvyn vahvista-
minen, urheilijan henkilokohtainen kehittyminen ja kliini-
set tehtaviit.

Osaajiksi on koulutettu eritasoisia ohjaajia. Urheilijoita on
tiedotettu aiheista. Valmentajien koulutukseen on tuotettu
siséltoja. Oppilaitoksiin ja eri toimipisteisiin on perustettu
posteja asiantuntijoille.

Liikunnan opettajat ja erilaiset fitness-ammattilaiset ovat
saaneet tietoa psyykkauksesta.Yleisen terveydenhuollon pii-
riinkin on saatu psyyken alan asiantuntijoita. Perussuoritus-
kykyvalmentajatkin voiman, nopeuden taidon yms. piirissd
ovat piisseet osalliseksi mentaalivalmennuksen saloista.
My6s manageroinnin ja perusbisneksen piiriin on rekrytoi-
tu alan viked. Ndin toimitaan maailmalla ja kohta Suomes-
sakin.

Ammattimaista toimintaa

Psyykkisen valmennuksen osaaminen on todella ammatti-
maista maailmalla. Koulutusyhteisoilld on monenlaisia pitkii,
sertifiointiin johtavia koulutusmalleja. Sertifioituja valmen-
tajia on jo useita satoja maailmalla. Alan gurut Weinberg ja
Gould arvelevat kirjassaan "Foundations of Sport and Exer-
cise Psychology” urheilijoiden saavuttamien hyotyjen kasvat-
tavan alan ammattikuntaa rajusti lahivuosien aikana.

Misti urheilijan kanssa jutellaan kun puhutaan mentaali-
sesti valmennettavista taidoista. Psyykkisten taitojen opet-
taminen, omaksuminen ja kdyttdminen ovat tdssd ydinasi-
aa. Keskeisid ovat seuraavat viisi mentaalista taitoa; tavoit-
teiden asettaminen, mielikuvittelu (imagery), rentoutumi-
nen, keskittyminen ja sisdinen puhe (self-talk).

Tulos-, suoritus- ja prosessitavoitteet ovat olennaisimmat
keskusteltavat tavoiteteemat. Niinpd SMART (specific, me-
asurable, attainable, realistic ja timeframed) eli suomeksi

TARMO -tavoitteet ovat perusta kaikelle tavoitteelliselle toi-
minnalle.

Visualisoinnissa on tarkoituksena ndhda asiat mielen sil-
min. Tdssd toimii aistinten yhteistyd VAKTOG eli ndkemi-
nen (Visual), kuuleminen (Audial), kinesteettisyys (Kines-
tethic), tunnelmointi (Tactual), haistaminen (Olfactory) ja
maistaminen (Gustatory). Mielikuvittelun avulla voidaan
tyoskennelld kaikkien ajateltavissa olevien tehtivien paris-
sa. Mielikuvaohjaus toimii opastettuna ja harjoiteltuna kai-
killa urheilijoilla.

Rentoutuminen on kaiken A ja O. Vireystilojen sditelyn
kautta toteutuvat lihes kaikki mentaaliset prosessit kuten
erityisesti keskittymisen taito. Stressin ja jannittyneisyyden
hallinta toimii rentoustaidon avulla. Suoritus- ja tilanneren-
tous saavutetaan osaamalla monia erilaisia rentousmenetel-
mii. Tissid voidaan mainita mm. progressiivinen rentoutus,
biopalautemenetelmit, meditaatio, hengitystekniikat, mie-
likuvarentoutus jne. (Lars-Eric Unestahl Ruotsista on tuot-
tanut kaiken yhdentivian metodin, Integroitu Mentaalinen
Harjoittelu.)

Keskittymisen kohteet 16ytyvit kapea- ja laaja-alaisina se-
ki henkilon kehosta ettid hidnen ympiristostidin. Kornspan
esittelee kirjassaan useiden asiantuntijoiden kehittamia vaih-
televia keskittymismalleja, joihin tédssi Kirjoituksessa ei ole
tilaa paneutua.

Sisdinen puhe noussut
viime aikoina keskioéon

Self-talk eli sisdinen puhe on noussut viime aikoina mer-
kittdvddan asemaan vaikkakin autogeeniset tyotavat ovat
olleet tuttuja jo lihes vuosisadan ajan. Idea on varsin
yksinkertainen:”Olet juuri sellainen kuin itsedisi puhutte-
let.” On siis kyse motivoinnista ja kannusteista seki positiivi-
sesta psykologiasta. Kokemusperiinen kiytinté ja kiytinnon
osoittama kokemus ovat ajan hengen mukaisia ilmioita.

Kirjan neljinnessi kappaleessa syvennytiin joukkueilmi-
6ihin. Vetovoimaisuus on keskeinen termi. Joukku-
een sosiaaliset suhteet ja sen tehtivit vetidvit
urheilijoita mukaansa. Onnistuva valmennus
on tirked osa joukkueen hitsautumista yh-
teen. Valmentajakoulutuksen siséllot nou-
sevat tdssi suureen arvoon. Joukkuehen-
gen luonti liittyy suoriin ldhisuhteisiin
seki pelaajia ettd valmentajia ajatellen.
Joukkueen muodostamisen aktiviteetit
ovat monet. Kiaytannon harjoitteet, ryh-
maytys, ryhmi- ja yksilotapaamiset ja mo-
net muut joukkueen parissa toteutetut toi-
met vahvistavat ryhméddynamiikkaa.

Urheilun positiivinen toimintaympéristo ja
sen kehittiminen puhuttaa meitd valmentajia eri-
tyisesti menestymisnikokulmasta. Johtajuus, motivaatio ja
kommunikointi ovat timin sektorin juttuja. Kaikki ldhtee
valmennusfilosofiasta ja koulutuksesta, missi asiantuntijat
ohjaavat workshoppeja, oppimisklinikoita ja henkilokohtais-
ta valmentajakonsultointia.

Arviointi on vilttimiton osa miti tahansa tavoitteellista
toimintaa. Soveltavan urheilupsykologian yksi merkittivim-
pid alueita on aina ollut toiminnan, prosessien ja tulosten ar-

2000-luvulla nousi
pintaan ajatuksia siit4,
kuinka vilittdd urheilun
todellisuuteen urheilun

ja harjoittelun
psyykkisii
ohjausilmi6iti.

viointi. Teemasta on osoituksia jo 1800-luvulta. T4dn4d4n mi-
tataan henkisid vahvuuksia suhteessa menestystekijoihin.
Testit, kyselyt ja haastattelut ovat nykypéivaa. Persoonalli-
suutta, (peli)dlyid, neuropsykologisia elementtejid ja muita
psyykkisia urheilusuoritukseen liittyvii selvityksid tehdddan
erilaisten testipatterien avulla. Kiytossi olevia testivilineitd
on kymmeniai erilaisia.

Huolenpito urheilijasta on nykyaidn merkittivi arvo. Ur-
heilijan hyvinvointi ja palautuminen vammautumisista ovat
kaksi hallittavinta teemaa. "Life skills” ja "life coaching” ku-
vaavat pdivin termeini niitd tehtévid, joiden varassa urhei-
lijan koko ura viedddn tyydyttavisti lipi. Jokaiselle urheili-
jalle tulee luoda henkilokohtainen palvelupaketti, joka rat-
kaisee kaikki uran ennakoidut vaiheet. Kornspan esittelee
kattavan huolenpitorakenteen, joka koskee jokaista urheili-
jaa. Paketti kisittdd aiemmin mainitut tavoitteiden asette-
lun, mielikuvaharjoittelun, positiivisen sisdisen puheen se-
ki rentous- ja keskittymistaidot. Onnistuvan uran luonti on
jokaisen urheilijan unelma. Tahin kuuluu koko uran ja eli-
min kattava eliméntaitojen hallinnan ohjaus. My6s uran jél-
keinen eldmi kartoitetaan.

Urheilijat eivit vilty psyykKisiltd ongelmilta. Pulmia saat-
taa esiintyi niin vahvana ja paljon, etti tarvitaan terapeut-
tista tukea selviytymiseen. Tassi yhteydessi kddnnytéiin Kklii-
nikoiden puoleen. Psyykkinen tuki mielenterveyden horju-
essa kuuluu kaikkien ihmisten subjektiivisiin oikeuksiin. Ur-
heilijoilla ilmenee toisinaan sellaista oireilua, joka ei liity suo-
rituskyvyn vahvistamiseen. Tuskaisuus, masentuneisuus,
kemiallisten aineiden episuotava kayttod ja syomishiiriot
kohtaavat my6s urheilevaa nuorisoa kuin myos varttuneem-
pia urheilijoita, joten kaiken valmennuksen rinnalla tulee
psyykkisten tukitoimien olla ajan tasalla.

Kirjan yhdeksis luku kisittelee valmennuksen tai harjoit-
telun psykologiaa erityisesti harraste- ja kuntoliikunnan pa-
rissa. Pdivittdinen liikunta ja terveyden vaaliminen saa tu-
kea tieteellisten selvitysten kautta. Tavoiteasetanta, sosiaali-

nen tuki ja koutsaus ovat arkiharjoittelun aikaamme
liittyvia ilmioitd. Kuntokeskukset, tyoterveys-
huolto seki valtiollinen kansakunnan kun-
nosta huolehtiminen ovat nikyvilld kaik-
kialla maailmassa. Niinpa henkilokohtai-
sen ohjauksen wellness-ammattikunta on
nopeimmin kasvava ala juuri nyt.
Kornspanin kirjan liiteosat ovat nyky-
aikaisen monipuoliset. "Opi enemmcin
alasta” —kokonaisuuteen kuuluu luette-
lo ydinKkirjallisuudesta. Toiseksi kirja esit-
telee joukon alan lehtid artikkeleineen. Kol-
manneksi voi tutustua urheilupsykologian
nettisivustoihin. Neljanneksi on kirjaan koottu
erilaisia alan teemoja listoiksi. Viidenneksi kuvataan
varsin tyhjentivisti eri ammattinimikkeet alalta. Kuudente-
na on tavanomainen, mutta samalla laaja historiallisesti ja
ajankohtaisesti (tuorein viite alle vuoden vanha) on koottu
luettelo kirjallisuudesta. Seitsemis luettelo viittaa kirjassa
esiintyviin henkiloihin. Kahdeksanneksi 16ytyy perusteelli-
nen asiahakemisto.

Antoisia lukuhetkii! @
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