OLYMPIASOUDUN PSYYKKISET
TEKIJAT HUIPPU-URHEILUSSA

OLYMPIASOUDUN LAJIANALYYSIN LAAJENNUSTA
PSYYKKISTEN TEKIJOIDEN OSALTA
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> Matka 2000 m: 5,20-9 min

> Veneluokat:

pariairot: 1x, 2x, 4x ja yhden airon veneet: 2-, 4-, 8+

> 151 World Rowingin jasenmaata, MM-kisoissa 70-80 maataq,
vuoden 2022 MM-kisoissa 29 eri veneluokka

> Arvokisoissa vain 1 osallistuja /maa/veneluokka

> Lajin karkimaita Uusi-Seelanti, Australia, Italia, Iso-Britannia,

Saksa, USA

Mukailtu Hitusen (2017) esityksen pohjalta.



Olympialaisissa soudettavat veneluokat

Miéhet: 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
Para: PR1M1x, PR1W1x, PR2Mix2x, PR2M1x, PR2W1x, PR3Mix2x, PR3Mix4+, PR3M2-, PR3W2-

MM-kisoissa soudettavat veneluokat

Miehet: M 1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8+

Naiset: W 1x, 2x, 2-,4x, 4-, 8+

Miehet kevyt luokka: LM 1x, 2x, 2-, 4x

Naiset kevyt luokka: LW1x, 2x, 2-, 4x

Para: PR1M1x, PR1W1x, PR2Mix2x, PR2M1x, PR2W1x, PR3Mix2x, PR3Mix4+, PR3M2-, PR3W2-

EM-kisoissa soudettavat veneluokat
Miehet: M1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8+
Naiset: W1x, 2x, 2-, 4x, 8+
Miehet kevyt luokka: LM 1x, 2x, 2-, 4-
Naiset kevyt luokka: LW1x, 2x

Veneluokat arvokilpailuissa " /
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LW1X 7:23,36
WI1X 7:07,71
LW2X 6:41,36
W2X 6:37,31
W8+ 5:52,99

LM1X 6:41,03
M1X 6:30,74
LM2X 6:05,33
M2X 5:59,72
M8+ 5:18,68

HTTPS://WORLDROWING.COM /ATHLETES /BEST-TIMES /



FYYSISET VAATIMUKSET

> Suorituskykya selittavat YVO2max ja AnK
> Ratkaisevaa suorituksen taloudellisuus
> "voima’kestavyyslaiji

startissa 100-150 kg/veto

matkavauhti 50-80 kg/veto x250 vetoa

pitkd voimantuottoaika + staattista lihastyotd
> Lisaksi merkitystd anaerobisella kapasiteetilla

veren laktaatti 15-25 mmol /|

> Energiantuotto: aerobinen 75-80%, anaerobinen 20-25%

Hiltunen (2017)
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TEKNISET VAATIMUKSET

Tasapaino
Liilkkeiden ajoitus ja lihasten oikea aktivaatio /rentoutus
Voiman vdlitys vdlineiden kautta

VVVYV

Soututunne = veneen liikkeen tunteminen + paineen tunteminen
airon lavassa

Bilateraalinen voimantuotto

Joukkueveneessd mukautuminen ja seuraaminen

V VYV V

Veneiden saadot
Hiltunen (2017)
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URHEILIJA-ANALYYSI
> VO2max: avoin luokka miehet ka 6,0-6,5 |/min,
naiset 4,0-4,4 |/min, kevyt miehet 5,6 ja naiset 4 |/min.
> Syddmen isku- ja minuuttitilavuus ovat korkealla tasolla.
> Korkea teho YO 2max-tasolla
> Korkea Ank suhteessa VO2max-tehoon
> Pitkqa, pitkdraajainen,
sylivali suhteessa pituuteen, lihaksikas
> Kevyessd luokassa painoraja

Mukailtu Hitusen (2017) esityksen pohjalta.
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HARJOITTELUANALYYSI

> Harjoittelusta 85 % kestavyysharjoittelua, josta suurin osa
peruskestavyysharjoittelua

> Harjoittelusta noin 15 % voimaharjoittelua, josta suurin osa
perus- ja maksimivoimaharjoittelua

> 650-1200 tuntia vuodessa, 13-25 tuntia viikossa

> Eniten mdadrad harjoituskaudella lokakuu-huhtikuu

> Intensiteetti nousee toukokuusta syyskuulle, padkisat elokuun
loppu - syyskuu

Hiltunen (2017)
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PSYYKKISET VAATIMUKSET

> Paineensietokyky
> Kivunsietokyky
> Keskittymiskyky etenkin joukkueveneissa

Hiltunen (2017)
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~“SOUTAJAN PSYYKKISET OMINAISUUDET

» Stressin ja mielialan saatelykyky
» Palautumistaidot

» Persoonallisuus

» Kommunikointikyky joukkueen ja valmentajien
kanssa

» Tarkkaavaisuuden strategioiden valintakyky

» Arvioititavat

» Motivaatiotekijat 2

Schmid & al. (2021)
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KEEP IT SIMPLE,
STUPID! = KISS

"EVERYTHING SHOULD BE MADE
AS SIMPLE AS POSSIBLE,

BUT NOT SIMPLER."
- ALBERT EINSTEIN -



Arajarvi & Thesleff (2020)
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joukkueen hierarkkinen rakenne
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Toimiva kommunikaatio lisad
mindpystyvyyden tunnetta.

Kellmann & al. (2006) ~/ \) Q — ( ' /)




ITSESAATELY-
MENETELMIA

» Coping-eli
selviytymiskeino

» Defenssi- eli
puolustusmekanismit
ltsekontrolli




Vireystilan ja tunteider

sadtely
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VIREYSTILAN VAIKUTUS SUORITUKSEEN

KUV10 8.7 Kaannetty U-malli (mukailtu Yerkes ja Dodson 1908).
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Matala VIREYSTILA (ylivireys)
(alavireys)

Péikk (2022) teoksessa Kestévyysharjoittelu - tutkitullatiedollé tuloksiin s. 247
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\_/ Tunneluokitus optimaalisessa suorituksessa
-/

v Miellyttava
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Hyodyllinen Haitallinen

Miellyttava Miellyttava

Hyodyllinen k m— ‘ —f Haitallinen

Hyodyllinen

Haitallinen

Epamiellyttava Epamiellyttava

\_v_//

Epamiellyttava

Mukaillen Haninin IZOF-mallia Kokkosen (2012) ja Arajdrven & Thesleffin (2020) .

pohjalta
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Tietoinen vaikuttaminen

ja ilmaiseminen

/ AN

Ymmarrys syista ja
tulkinnoista

Tunnistaminenja nimeaminen

Tunteiden hyvaksyminen

Suorituskyvyn ja hyvinvoinnin

rakentamisen ja yllapidon tunnetaitoja
Arajdrvi & Thesleff (2020)
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ELEVEN COACHING RULES

In training and race
situations, rowershave to
remain receptive for
counselling. A sufficient
level of relaxation and
concentration is a must.

Limit the amount of
information. Restrict
yourself to two or three
specific issues.

Dou your coaching both
rationally and (!)
emotionally.

Activate as many senses
as possible.

Sum up several pieces of
information and repeat
central aspects.




) A~positive manner
> more relaxation

A

Choose simple Agree with athletes on Improve the level of Only use positive
diction as athletes a specific sign that is to attention by keeping statements! Give your
can work more easily indicate that your : eye-contact and rowers d
with clear instructions instructions by addressing athletes clear indication of what
under stress. have been understood. with their names. you expect them to do.

t

.

Kellmann & al. (2006)




Give clear and
specific orders and tell
athletes how to carry
them out. Deliver
practically
oriented instructions.

y

Kellmann & al. (2006)

Avoid overdoing
matters (otherwise your
rowers become bored,

thinking "Not again” and

drift off).




HYVA KESKITTYMINEN EDELLYTTAA:

VVVVVY
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keskittymiskyvyn siirtamista kasitteelliselle tasolle.
taitojen yliopettelua suoritusten automatisoimiseksi.
keskittymisen ahkeraa harjoittelua.

hetkessd pysymista.

jatkuvaa keskittymiskyvyn arviointia.

uskoa omaan kykyyn oppia viela parempi
keskittymiskyky.

oman keskittymistavan tunnistamista ja hyvadksymista.

=

Kaski (2006) -/
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Huomion suuntaaminen Huomion sadilyttaminen

olennaisiin asioihin valitussa asiassa

Keskittymisen osa-alueet

Tietoisuus tilanteesta ja Huomion kohteen joustava
ymparistosta muuttaminen

Keskittymisen osa-alueet Weinbergin ja Gouldin mukaan(Arajarvi & Thesleff 2020)




Sisdinen

Laaja

Taktiikoiden/ srategioiden
suunnittelu.

Kehollisten reaktioiden
saately.

Tietyn liikkeen kuvittelu
mielessa.

Hengitykseen

keskittyminen, avainsanat.

Tilanteiden lukeminen.

Kuvioiden
hahmottaminen.

Kohdentaminen
yksityiskohtaan.

Adnen ym. ennakointi
(esim. lahtolaukaus).

Ulkoinen

Nidefferin keskittymistyypit (Arajarvi & Thesleff 2020)




~/ Kasaantuva
fyysinen
Yieison, Kilpailevien vasyminen ja
valmentajien ja venekuntien kivun
muiden taktiikka tuntemukset Tekniikan |
soutajien yllapitaminen,
toiminta etenkin |
/ \ joukkueveneissa
Kilpailun 2000 m

aiheuttamat paineet
ja hairitsevat

2jatukset Keskittymiseen Kolija |
vaikuttavia tekijoita olosuhteet
soutukilpailun aikana
\ /@

Keskittymiseen vaikuttavia tekijoita soutukilpailun aikana (Hiltunen 2007) ()
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w/ =0 "The wall"

Joukku- ' Valmis-

een tuki tau-

tuminen

kehon
vilinen
taistelu

Seindn murtajien vuorovaikutus (Jordens & al. 2014) , -




Henkinen vahvuus edellyttaa

v hyvdd itsetuntemusta

v’ periksiantamattomuutta

v’ karsivallisyyttd ;

v’ oikeanlaista, itselle sopivaa ja onnistumista Tukevomd,
ajattelumalleja ja tunne- & olotilaa —

v’ riittévan turvallisia ja minda tukevia ympdristdtekijsita

v harjoittelua ja valmentautumista

Kaski (2006) >



MENESTYMISEN
KANNALTA
MERKITTAVIN TEKIJA
ON HENKINEN
VAHVUUS.

Kellmann (2006)










https:/ /www.theleadingelement.con prmapals
/michael-deredita-2/
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Henkisen vahvuuden

kehittdjdt -/

</
| Ana-kynnys
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Y
1. Vahvuutta kehittava

harjoitusympdristo
2. Positiivinen henkinen
il ilmapiiri
3. Itsetuntemuksen ja
oppimisen kehittymistd

tukeva ympdristo

Maksimi: 2 viimeisen

kuorman ka Arajdrvi & Thesleff (2020) “
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Palautuminen




POS/ITIIVTIﬁN ITSEPUHELU, VISUAALINEN MIELIKUVAHARJOITTELU

‘korkeafdahtista | | j
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-> voimakkai - 50 m: !
= | m: Be smart! '
halli vja vetojc e
e 30 vet ‘
ravhoittaen
-> pitkid
toimivat kerre
-> hae matka:
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n. 1100 m - n. 1300/1400 m: Be smart!

20 vetoa tahti sdilyy, voima-liséiéntyy-vetopituus-sdilyy

e 20 vetoa tahtia lisda
-> Hengitd!

1400 m - 1650/1700 m: Enjoy!

e 20 vetoa tasainen voima, tahti nousee hieman

* 20 vetoa tahti laskee hieman, voima lisddintyy

1700 - 2000 m: Have fun!

* tarkkana, puhtaana, kymppivedoilla maaliin

e Tuuletal






astustajlen henkinen horjuttaminen kllpall'

ana omalla kilpailutaktiikalla kehittyi uran
na Los Angelesin olympialaisissa pyst
maan Kolbea matkalla mttavastl ”

-Pertti Karpplnen- e 2
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Henkisen : ‘
_» Tyytyvaisyys suorituksesta ja
1. Vahvuutta
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Auttaa urheilijoa ymmartamadn
paremmin itseddn.
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» Mahdollistaa huippu-urheilusta
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