teema Kasvatus & valmennus

MARJA KOKKONEN, PsT, LitM

yliopistonlehtori

Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
Marja.Kokkonen@jyu.fi

SAKARI HOLOPAINEN, LitM

vaitoskirjatutkija

Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
sakari.a.holopainen@jyu.fi

Viesteissa on voimaa
valmennuksessa

Valmentajan sanallinen ja sanaton viestinta vaikuttavat
vahvasti valmennettavien urheilusuoritukseen ja hyvinvointiin

kasvokkain tapahtuvissa valmennustilanteissa.

Kuva: Antero Aaltonen

AJATUKSET, TIEDOT JA TUNTEET VAIHTUVAT ihmisten va-
lisissd vuorovaikutustilanteissa tavallisimmin kielen véli-
tykselld sanallisesti. Sanattomalla viestinnélld on kuitenkin
tirked tehtdva sanallisen viestinnén tidydentdjind, tuntei-
den ilmaisijana, vuorovaikutuksen sditelijdnd ja ihmisten
sosiaalisen aseman osoittajana. Valmentajan kéyttamat sa-
nat ja puheen tavat edistévét tai haittaavat monin tavoin
urheilijan motorista oppimista ja urheilusuoritusta. Kes-
keisimpid ovat valmentajan antamat ohjeet ja muutaman
sanan suoritusvinkit sekd suorituksen aikana tai sen jialkeen
annettu palaute (Bentz ym. 2016).

Riippumatta urheilijan i4std, taitavuudesta tai opittavas-
ta taidosta urheilijan kannalta parhaita ovat yleens lyhyeh-
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kot ja selkedt ohjeet, jotka suuntaavat urheilijan tarkkaa-
vaisuuden hédnen suorittamansa liikkeen lopputulokseen ja
urheilijan itsensé ulkopuolelle sellaisin sanakééntein, jotka
ovat urheilijalle tuttuja, parhaimmillaan jopa hénen itsen-
s tuottamia: ”Polkaise ldpi telineestd!”, ”Nopeasti irti radas-
ta!”, ”Kova kontakti maahan!”, ”Rdjdhtdavdsti kattoa kohden!”.
(Wulf 2013). Hyvia ovat my0s napakat vinkit tai rohkaise-
vat muistutukset, jotka neutraaliudessaan eivét ainakaan li-
sdd urheilijan tietoisuutta omasta kehosta tai sen asennos-
ta: "Rennosti!”; ”Uudestaan ja than taysilla!”.

Sen sijaan valmentajan kannattaa erityisesti kilpailuti-
lanteissa harkita kahteen kertaan ohjeita, jotka lisdavét ur-
heilijan tietoisuutta kehostaan, sen liikkeestd tai kehon-



osista ja kddntdvat huomion niitd kohti ("Reittd eteen, pidd
sadrikulma jyrkkand!”, ”Taivuta yhtd aikaa lantiosta ja pol-
vista!”), silld ne saattavat héiritd erityisesti jo automatisoi-
tuneita motorisia suorituksia. Tutkimusten valossa néyttaa
kuitenkin siltd, ettd valmentajat antavat harjoitustilanteis-
sa erittdin paljon juuri urheilijan kehoon, sen asentoihin ja
toimintaan tarkkaavaisuuden kédédntévia ohjeita (Powell ym.
2021), varsinkin naisille (Diekfuss & Raisbeck 2019). Esimer-
kiksi mielikuvien kdytto voi toimia luontevana ratkaisuna
tarkkavaisuuden siirtdmiseen oman kehon ulkopuolelle.

Myonteinen palaute kantaa

Lajista tai sukupuolesta riippumatta urheilijat toivovat val-
mentajiltaan pddasiassa myonteistd palautetta eli kehua,
rohkaisua tai tietoa siitd, mikd suorituksessa sujui hyvin
(Soto ym. 2020). Erityisen tarpeen myonteinen palaute on
uusia motorisia taitoja opetteleville ja vasta tavoitteellisen
harjoittelun pariin siirtyneille liikunnan harrastajille ja
urheilijoille. Myonteinen palaute liittyy tutkitusti urheili-
joiden vahvempaan sisdiseen motivaatioon ja patevyyden
kokemuksiin (Wu ym. 2014), osallistumisaktiivisuuteen ja
parempaan viihtymiseen harjoituksissa (Louhimaa ym.
2020). Myonteinen palaute parantaa urheilijan suoritusta
ja tukee sitd myos pidemmalld aikavalilld vankistamalla
urheilijan motivaatiota, sitoutumista ja sinnikkyyttd (Horn
2019). Urheilijat, jotka saavat myoOnteistd palautetta, ja joil-
le valmentajat perustelevat pddtoksensa ja ilmaisevat odo-
tuksensa selkeésti, kokevat harjoitustensa motivaatioilmas-
ton tyypillisesti tehtidvasuuntautuneeksi (Van Puyenbroeck
ym. 2018).

Korjaava palaute on paikallaan, kun suoritukseen on

sisdltynyt virheitd tai sitd pitdisi muuttaa jostain muusta
syystd tavoitteiden saavuttamiseksi, varsinkin huippu-ur-
heilussa. Korjaava palaute ndyttdd kytkeytyvédn urheilijoi-
den véhdiseen osallistumisaktiivisuuteen ja viihtymiseen
harjoituksissa (Louhimaa ym. 2020), mutta henkilokohtai-
suuksiin menemattd, empaattisesti ja hienotunteisesti an-
nettuna se parantaa urheilijoiden motorista suoritusta, it-
seluottamusta ja motivaatiota (Carpentier & Mageau 2016;
Mouratidis ym. 2008, 2010). Se tukee my0s heiddn autono-
miaansa, koettua pétevyyttddn ja yhteenkuuluvuuden tun-
nettaan (Tristdn ym. 2021).
Valmentajien ja urheilijoiden muistikuvat annetusta palaut-
teesta ovat tyypillisesti ristiriitaisia. Valmentajat ajattelevat
antavansa runsaasti suorituksen jilkeista palautetta ja kyse-
levdnsa urheilijoidensa tuntemuksia tehdystd harjoitteesta.
Urheilijat ovat kuitenkin saattaneet kokea saaneensa palau-
tetta pikemminkin suorituksen aikana ja suoraviivaisen oh-
jailevasti annettuna (Millar ym. 2011).

Valmentajan on urheilijaan ja urheilusuoritukseen kes-
kittyvissd valmennus- ja kilpailutilanteissa haastavaa sa-
manaikaisesti tarkkailla itseddn ja palautteensa sisdltod
ja antamistapaa. Suosittelemmekin valmentajia pyyta-
madn sddnnollisesti palautetta valmennettaviltaan ja toi-
silta valmentajilta tai videoimaan omaa ohjeistustaan ja
palautteenantoaan.

Sanalliseen viestintddn kuuluvat olennaisena osana
myos puheen paralingvistiset piirteet, kuten sévy, nopeus,
korkeus, rytmi, tauotus, painotus ja voimakkuus. Niitéd oi-

kein kiyttdmailla valmentajan on mahdollista tukea vuo-
rovaikutustilanteen kulkua. Esimerkiksi puheen voimak-
kuutta muuttamalla pystyy painottamaan jonkun asian
tarkeyttd, vangitsemaan kuulijoiden huomion ja heratti-
maéén kiinnostusta. Puheen rytmi ja tauotus pitdvit puo-
lestaan osallistujat valppaina ja tarkkaavaisina (Mesquita
ym. 2015).

Toisaalta joihinkin dénen piirteisiin sisiltyy riskeji. Uh-
kaavasti ja kontrolloivasti annettu korjaava palaute on nuo-
rille urheilijoille vahingollista (Horn 2019). Ainenkorotta-
minen tai huutaminen pelaajilleen huonosti sujuneiden
harjoitusten tai otteluiden takia saa Battaglian ym. (2017)
mukaan junioripelaajat ajattelemaan itsestdéin kielteises-
ti, pitdméaén itseddn tarpeettomina ja tuntemaan hépeia.
Lisdksi he alkoivat harkita urheiluharrastuksensa lopet-
tamista, inhota ja vihata heille huutanutta valmentajaa ja
menettdd luottamustaan ja kunnioitustaan hénté kohtaan.
Aggressiivisesti kieltddn kdyttdvian valmentajan harjoituk-
sissa urheilijat my0s viihtyvét huonosti (Bekiari 2014).

Vahingollista valmennuspuhetta

Erityisen vahingollista urheilijoiden hyvinvoinnin ja val-
mennustilanteen psyykkisesti turvallisen ilmapiirin kan-
nalta on valmentajan kielenkayttd, joka on syrjivada tai luo
halventavan, noyryyttdvan, uhkaavan, vihamielisen tai
hyokkaavin ilmapiirin. Tuomareihin tai suorituksessaan
epdonnistuneisiin oman tai vastustajajoukkueen pelaajiin
(Smits ym. 2021) kohdistuva homottelu ei ole huumoria eiké
epdonnistuneen urheilusuorituksen kommentointiin kay-
tettava kirosana. Se on syrjivdd ja mielen hyvinvointia vaa-
rantavaa puhetta, jota valmentaja ei saa itse kiyttad. Hinen
on my0s puututtava syrjivddn puheeseen omassa valmen-
nusryhmaéssaan. Valmentajien on hyva muistaa, ettd louk-
kaava ja héiritseva kielenkdytto saattaa rikkoa yhdenver-
taisuuslakia (1329/2014) tai tasa-arvolakia (1329/2014), ja
tdyttda kunnianloukkauksen tai viharikoksen tunnusmer-
kit (Oikeusministerio 2018).

Valmennusryhmdn tai joukkueen ilmapiiriin ja urheili-
joiden viihtyvyyteen vaikuttaa myos se, ettd valmentaja valt-
tdd puhumasta tédysi-ikdisistd naisista tyttoina ja miehista
poikina (vaikka urheilijat itsestdan ndin puhuisivatkin) eika
viittaa "molempiin”, "vastakkaisiin” ja "kumpaankin” sukupuo-
leen (vaan "kaikkiin sukupuoliin”), vaikka urheilijat joutuvat
kilpaillessaan valitsemaan kahdesta sarjasta toisen.

My06s muita halveeraavia ilmaisuja ("nylkky”, "kyndniska”,
"hanskateline”, "kuperkeikkamaisteri”, "kallonkutistaja”) kan-
nattaa tarkastella kriittisesti urheilijoiden ja valmentajakol-
legoiden ndakdkulmasta. On syytd pohtia, miltd ndma sanat
kuulostavat heiddn korvissaan, kuinka ne saattavat vaikut-
taa heihin alitajuisesti, ja miten ne vaikuttavat urheilijoi-
ta kunnioittavaan valmennusilmapiiriin ja hyvinvointiin.
Liséksi on toivottavaa, ettd valmentajat kdyttdisivat kaikis-
ta valmennettavistaan sitd kutsumanimed, jota valmennet-
tavat toivovat itsestddn kéytettdvan. Valmentajien on myos
syytd opetella kutsumaan sukupuolivihemmist6ihin kuulu-
via urheilijoita heiddn uusilla nimilld4n ja lopettaa vanhan
nimen kayttdminen (Berg & Kokkonen 2020).

Rohkaisemme valmentajia tarkastelemaan valmennus-
puhettaan ja oman lajinsa vakiintuneita puhetapoja myos
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sukupuolittuneiden ilmaisujen ja stereotypioiden uusin-
tamisen nikokulmista. Valmennustilanteissa puheeseen
saattaa helposti lipsahtaa oletuksia tai odotuksia eri suku-
puolten tai eri-ikdisten ihmisten motorisesta taitavuudesta,
kuntotekijoistd tai tavasta liikkkua ("tyttojen/naisten vs. poi-
kien/miesten punnerrukset”, ”mummojumppa”).

Sukupuolistereotypioita vahvistava kielenkéytto on aina
myos seksististd ja usein vahvasti arvottavaa ("neitikiekko”).
Monesti sukupuolen méaarittaminen urheilulajia tai urheili-
jaa tarkoittavan sanan alkuosassa on tarpeeton - jalkapallo
on aina jalkapalloa, ei naisjalkapalloa tai miesjalkapalloa.
Yleistdvien maskuliinisten ilmausten, kuten “miesvar-
tiointi” ja “takamies”, sijaan kannat-
taa puhua “pelaajavartioinnista”’ ja
“takapelaajista”.

Urheilijalahtoisesti

silld ihmiset suhtautuvat koskettamiseen hyvin eri tavoin
oman kosketushistoriansa pohjalta.

Valmentaja valittdd kielteisid tunteitaan urheilijoilleen
seisoessaan kiddet puuskassa tai taskuissa, pudistelles-
saan paataan tai hakeutuessaan penkin paédtyyn mahdolli-
simman kauas (héviolld olevasta) joukkueestaan (Smith &
Strand 2014). Muita tyypillisesti kielteiseksi tulkittavia sa-
nattoman viestinnédn keinoja ovat katsekontaktin vélttely
ja silmien siristely, ilmeettomyys, tdydellinen puhumatto-
muus, késien levittely tai takakenossa istuminen (Shima-
zakin ym. 2021).

Sanattoman viestinnédn tulkinta on kuitenkin osin kult-
tuurisidonnaista, miké tarjoaa val-
mentajille opettavaisia juttuhetkid
kulttuurisesti moninaisissa jouk-
kueissa ja valmennussuhteissa. Val-

Sanaton viestintd - uhka vai valmennettaessa mennusvuorovaikutuksen tutkimus
mahdollisuus? urheilija nahdaan on liséksi osoittanut viestinnan koke-
Sanaton viestintd ei pohjaudu kie- o oo o . muksen olevan osittain sukupuolisi-
leen, vaan vuorovaikutustilantees- ensisija isesti donnaista; naiset néyttavit kokevan
sa olevien ihmisten ilmeisiin (hymy, i h m i sen 5 . valmentajiensa vuorovaikutuksessa

kulmien kohottaminen), eleisiin

(peukalon tai hauiksen ndyttdmi-

nen), piin ja kehon asentoihin (pdin pudistelu, kisien risti-
minen rinnalle tai laittaminen taskuun), silmien liikkeisiin
(katsekontakti tai sen viltteleminen), vilimatkaan ja tilan
kéyttoon sekd kosketukseen (kittely, halaaminen). Monesti
valmentajat voivat tietoisesti vahvistaa tai tdydentéda sanal-
lista viestintddnsa sanattomalla viestinnalldan.

Sanaton viestintd on osittain tiedostamatonta, joten se
saattaa toisinaan sotia sanallista viestintd4 vastaan, korva-
ta sen kokonaan ja alleviivata vuorovaikutustilanteessa ole-
vien ihmisten arvojarjestystd. Lisaksi valmentajan sanaton
viestintd vilittdd tunteita. Tunteet vaikuttavat pelaajiin sita
enemmaén, mitd 1dheisempi valmentajan ja urheilijan véli-
nen suhde on. Parhaimmillaan tunteet parantavat urheili-
joiden suoritusta (esim. jalkapallovalmentajan ylpeys ja on-
nellisuus; Moll & Davies 2021).

Tietyt sanattoman viestinndn muodot nayttavat urheili-
joiden silmissd myonteisemmiltd kuin toiset. Myonteiseen
sanattomaan viestintddn kuuluu Shimazakin ym. (2021)
mukaan muun muassa hymyileminen ja nauraminen, kat-
sekontakti urheilijalle puhuttaessa, sanallisten ohjeiden te-
hostaminen liikkeelld, selked ja kuuluva ddnenkaytto, nyok-
kiily, eteenpdin nojautuminen urheilijaa kuunneltaessa,
taputtaminen ja urheilijan kiteen, selkddn tai olkapdahén
koskettaminen. Ryhdikk&ésti ja pdé pystyssé kéiveleva val-
mentaja, joka ottaa katsekontaktia muihin ihmisiin, viestii
urheilijoilleen luottavansa heihin ja joukkueeseensa (Smith
& Strand 2014).

Kosketusta voi kdyttdd rohkaisemaan valmennettaviaan
ilmaisemaan mielipiteensd ja vahvistamaan luottamus-
ta (Mesquita ym. 2015). Seksuaalista hdirintdd vastustava
#MeToo -kampanja on tosin muuttanut valmentajien kos-
kettamisen kiytanteitd liikkeen ja venyttelyn avustamisen
sekd hieronnan yhteydessd (Tam ym. 2021). Koskettamisel-
le pitdisi aina olla lupa. My6s halaamisesta ja silittdmisestd,
sindlldén oivallisista lohduttamisen tavoista, kannattanee
valmennussuhteen alussa keskustella urheilijan kanssa,
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enemmaén sekd myonteistd ettd kiel-
teistd sanallista ja sanatonta viestin-
tda heitd kohtaan (Bebetsos ym. 2017).

Urheilijalahtoisyys tukee hyvinvointia ja
tuloksentekoa

Hiljattain julkisuudessa kasitellyt suomalaisten palloilu-
lajien sekd esteettisten arvostelulajien niin myonteiset kuin
kielteisetkin valmennuskdyttdytymisen esimerkit ovat ko-
rostaneet urheilijaldhtdisen valmennustyylin hy6tyja urhei-
lijoiden henkiselle hyvinvoinnille ja kilpaurheilussa olen-
naiselle tuloksenteolle. Urheilijaldhtdinen valmentaminen
tarkoittaa yksinkertaistettuna sitd, ettd vanhanaikainen
autoritddrinen huutaminen vaihtuu demokraattisemmak-
si, dialogisemmaksi, yhteisty6td vaalivaksi valmentaja-ur-
heilija -suhteeksi. Nédin toimiva valmentaja pystyy autono-
miaa tarjoamalla ja monipuolisesti urheilijan kognitiivisia
toimintoja haastamalla lisddmadn urheilijan ymmarrysta
ja vastuunkantoa omasta kehityksestddn (Jenny & Hush-
man 2014).

Urheilijaldhtdinen valmentaminen kysyy valmentajil-
ta vuorovaikutusosaamista: he ovat kokeneet erityisen vai-
keaksi urheilijoiden oppimista edistdvien kysymysten esit-
tdmisen ja keskustelujen ohjaamisen (Bowles & O’Dwyer
2020). Urheilijaldhtoiselle valmennustyylille tyypillisen
vuorovaikutuksen vahvuutena on, ettei urheilijan henkisen
hyvinvoinnin ja valmennusryhmaén ilmapiirin kustannuk-
sella tehdd kompromisseja menestystd ja voittoja tavoitel-
taessa (Penney & Kidman 2014). Urheilijaldhtoisesti val-
mennettaessa urheilija siis ndhdaan ensisijaisesti ihmisena
ja vasta toissijaisesti tulosta tekevini urheilijana sekéd ym-
maérretddn ndiden kahden ulottuvuuden yhteydet toisiinsa.
Urheilija on valmiimpi suorittamaan, kun hén tuntee ole-
vansa ihmisend arvostettu, ja samalla hdnen itseluottamuk-
sensa vahvistuu urheilusaavutusten kautta.

Jokaisen valmennettavansa urheilijaldht6isesti oman-
laisena, arvokkaana yksilonddn kohtaava valmentaja jou-
tuu usein sovittamaan valmennusviestintdénsé urheilijan



persoonan ja tunnetilojen mukaisesti. Koska valmentajan
vuorovaikutus vaikuttaa urheilijoiden suoritukseen ja hen-
kiseen hyvinvointiin monella tavalla (Kim & Park 2020),
toivomme valmentajien kiinnittdvin huomiota niin sanal-
liseen kuin sanattomaan viestintddnsé harjoittelu- ja kilpai-
lutilanteissa. ¢
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