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Vuoden 2007 suunnistuksen maailmanmestaruuskilpadisuomalaiset Heli Jukko-
la ja Minna Kauppi jakoivat pitkdn matkan kultaniima Tutkimukseni lahtokohtana
oli historiallisten maailmanmestareiden kokemugterusteella tulkita ja ymmartaa
suunnistuksessa saavutettua optimaalista kokeraligkaw-tilaa. Tarkoituksena oli
myo6s syventaa ymmarrysta flow'n yhteydesta huipptsiukseen seka selvittaa, mi-
ten tuo optimaalinen kokemus voitaisiin valjastaa.

Tutkimuksen aineisto koostui kahden huippusuunjaisthaastatteluista. Maailman-
mestarit kertoivat kokemuksistaan kesalla 2009 ki&gé keskusteluissa, jotka nou-
dattivat esitestatun teemahaastattelun runkoarbittut haastattelut kasittelin ai-
neistolahtoisesti teemoittelun avulla. Nakdkulmaineiston tulkintaan oli feno-
menologinen.

Osoittautui, etté flow'ssa suunnistaminen on hedpjosujuvaa. Huippusuoritusta
kokemuksena kuvailtiin flow’n tavoin automaatioksihallituksi suoritukseksi, jon-
ka aikana saa keskittya vain itse suoritukseerkifutksen tulokset antoivatkin ai-
hetta olettaa, etta flow-kokemus on huippusuortusaustalla. Huippusuorituksen
nahtiin koostuvan mahdollisimman vahista virheibigjasta fyysisesta vireesta seka
paineen kestavasta suorituksesta.

Suunnistuksessa vaadittavien kahden osatekijaksijumoja kognitiivisen suunnistus-
tehtavan, haastava yhteensovittaminen ja odottamatteteen tulevat tilanteet sai-
vat haastatellut paattelemaan, etta flow on matstimlkokea lahinna hetkittain.
Flow’'n perusluonteen ymmartaminen voi kuitenkintaattavoiteltaessa parasta
mahdollista uppoutuneisuuden tilaa. Omiin onnisisimekokemuksiin palaaminen
ja erilaiset ankkurit nahtiin keinoina I6ytaa opsialinen kokemus.

Vuoden 2007 maailmanmestaruus saavutettiin hyviaign kokemuksin. Haastatel-
tujen kokemusten perusteella tulkitsin, ettd maaiimestaruuden voittamiseen saa-
vutuksena voi olla tyytyvainen, mutta suorituksé@emen kokemus ei valttamatta
ole optimaalinen. Optimaalisen kokemuksen saavustamkannalta olennaisinta
nayttaisi olevan haasteiden ja taitojen tasap&mbimaalinen kokemus ei ole maa-
iimanmestaruusmitalilla mitattavissa. Optimaaliniemtaisin, kokemus |6ytyy suo-
rittajan taitojen asettuessa juuri ja juuri totutdiépuolelle.

Avainsanat: Flow, optimaalinen kokemus, huippugusrisuunnistus
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1 ERILAISIN KOKEMUKSIN

1.1 Kaultainen kokemus

No siis kaikista jannittavinta oli se, kun ma odokun ma tulin ekana
meista kuitenkin maaliin ja ma olin juossut kokakaa oikeastaan yk-
sin ja ei niinku yhtaan tiennyt, etta missa kohtéia voinut kiristaa ja
muuta. Ja sit kun méa odotin sitd, etté tuleeko sk ¢hi vai ei. Se oli
ihan kauheeta et se oli kylla sillee niinku tosustnelpotus kun se tuli
jaetuksi. Se olis ollut tavallaan kumminkin paiavia sille toiselle jos
se olisi ollut sekunti tai jotaifMinna)

Yll& Minna Kauppi kuvailee tunteitaan jaetun suwstnksen maailmanmestaruuden

jalkeen. Han ja Heli Jukkola leimasivat suunnisarkpitkan matkan MM-kultaa

23.8.2007 sekunnilleen samalla ajalla 1:20:17. Giamen ainutlaatuinen niin suun-

nistuksen kuin urheilunkin MM-historiassa. Reilumdgntoista kilometrin pituisen

matkan taittaminen ja 23 rastin lapikayminen oikesttunnistuksessa korkeimmalla

mahdollisella tittelilla palkittuun suoritukseenalsilmanmestareiden rataan kaytta-

ma aika katkee sisalleen kuitenkin kaksi ainutlséitkokemusta.

Heli

Se oli niin kuin henkiseltd mielentilaltaan aivailanen®. Eli se pitkan
matkan suoritus oli sellainen, ettd mulla oli fysesti tosi huono vire,
varsinkin aamulla ja edellisena paivana. — — Eiasssa kunnossa ol-
lenkaan, joilla [ahdetaan MM pitkan matkan finaaljuokseen fyysi-
seen kisaan. Sen tiesi ite, ettd mun jalat ei pléaalisessa kunnossa
ja sitten kun on MM -finaali, mita tietysti vuodemettinyt, niin se on
niin kuin tosi ikavaa... Etta ajatteli vaan, ettét@sta tuu niinkun mi-
taan.

Mutta se siis, etta siina tapahtu sellasian@nasioita. Etukateen
olin ajatellut, ettd ma tavoittelen sita ihan opéalista huippusuoritus-
ta ja sita taydellista lentoviretta ja kaikki plagt@at kohdillaan. Ja hae-
taan tietysti sellasta paivaa. Sitten totesin, seHaista ei tule nyt ole-

! Heli Jukkola saavutti Ukrainan MM-kilpailuissa kgin matkan kultamitalin lisaksi my6s keskimat-
kan hopeaa ja viestin kultaa.



Minna

maan. Sitten pikkuhiljaa ne omat mielialat siindhteli, etta jos tan
nyt kuitenkin jotenkin kunnialla hoitaisi.

— — Sitten tuli sellainen jann& olo, ettd ihgama sitten vaikka on ja-
lat jumissa. Saa sentaan osallistua ja kaikki ohnteellista. Lahdetdan
nyt vaikka rampiméaan se kisa lapi, kunhan nyt eisiéten virheité niin
kyllahan nyt aina on mahdollisuus sitten vaikkaniliyvaan sijaan. Ja
onhan taas ensi vuonnakin MM-kisat ja tapahtuisse#tn henkinen, et-
ta antoi itseltdan pois ne pahimmat paineet.

Alussa pienta kankeutta huolimatta siita remkesta. — — Sitten se
meni kylla aika itsestaan. Jossain reitinvalinnaissn siella tuli hiu-
kan takkiin mutta niitdhan nyt tulee. Ja sittem&ilopussa kun oli kay-
nyt siina kisakeskuksessa ja kuullut siita tilastagaivan taysin vaaria
tietoja [naurua], niin sitten sen jalkeen oli kaasaika vaikea keskittya.

— — Onnistuin jotenkin joo mutta ei se enda keskittynytta ollut
jos vertaa sita niin kuin loppulenkin mielialaa.

Niin, se oli véhan sillee... No siis hieno kokemoarssa, mutta mé en
niinku tieda jos sillee suorituksen pohjalta. —tt&Esuorituksena niin ei
se nyt ihan semmonen ollut... Niinku tuntunut, edtélis niin taydelli-
nen ollut.

Mutta kylla ilmeisesti mun jalat toimi aikauiy sind vuonna, ehka.
Ja siis siina kisassakin. Se tuntui siis just semdkia helpolta, vaikka
oli jotain 35 lammint& ja ... Ei nyt voi sanoa, ekidskaan tuntuu niin
hirveen helpolta mutta kuitenkin. Mutta ei ainakdamllut missaan
vaiheessa. Mutta... Mikas siita nyt erikoista...

MM-kisoissa on aina se ikava puoli, etta sieh aika usein vaan
kuitenkin paskat housuissa niin musta sinne orvaigeaa saada se
ihan huippu. Ehka viime vuonhtuli lahemmaéksi sita. Mutta mulle tuli
kuitenkin virheitakin siin& reissussa jonkun verratta silleen jonkun,
en ma nyt tieda paljonko sité tuli yhteensa mudtaujisokin virhe taisi
sinne lipsahtaa. Niin se ei niinku tavallaan ehlgattinut sellaselta niin
huippusuoritukselta. Mutta siten toisaalta, mumkii taustoihin nah-
den, se oli taas tosi onnistunut arvokisasuoritus.

Multta siis se ei ollut sellainen maailman dydgitavin voitto kui-
tenkaan, vaikka jotenkin se oli kuitenkin sellaineté aijaa tallakoé nyt
voidaan voittaa. Mutta siis totta kai mékin olinmku tosi, tosi tyyty-
vainen ja iloinen ja sillee, ettd onnistunut suositse sinallaan oli mut-

Z2Vuoden 2008 suunnistuksen MM-kilpailut kaytiin Keessa. Kisoista Minna Kauppi saavutti henki-
Iokohtaisilta matkoilta keskimatkalla kultaa jaispissa hopeaa seka viestisséa kultaa.



ta ei se nyt ollut mikdan sellainen, etta vau mé $en — toisin kuin
viime vuonna tuli just se, etté vitsi nyt ma orunist

Kokemukset ovat henkil6kohtaisia ja niiden kesknedi vertailu on vaikeaa. lhmisen
toimintaa ja hdnen kokemuksiaan voidaan ymmartaarméimintaansa ohjaavien
merkitysten kautta (Laine 2007, 29; Virtanen 20D&5). Merkitykset eivat ole meis-
sa synnynnaisesti, vaan niiden lahteena on yhtgison yksilo kasvaa ja kasvate-
taan. Tutkimuksessa mukana olevat ihmiset, myégdutse, ovat osa jonkin yhtei-
soOn yhteistd merkitysten perinnettda. Taman takslgk kokemusten tutkimus voi

paljastaa myds jotain yleista. (Laine 2007, 30.)

Maailmanmestaruuden voittaminen vaatii lahjakkyugtéta ja tahtoa. Itse tittelin
voittaminen vaatii pohjalleen suorituksen ja kokés®n, joka lopulta oikeuttaa maa-
iimanmestaruuteen. Edella Heli ja Minna kertovatilmanmestaruuteen johtaneista
tuntemuksistaan. Heli muistelee aamuista pettyraystyysisesta olotilasta: planee-
tat eivat sattuneetkaan kohdilleerit@ydellista lentoviretta” ei ollut odotettavissa.
Henkinen vapautuminen ja liikkeelle [&ht6 toivgblitta rennon suoritukserSitten

se meni kylla aika itsestaanl.oppulenkin hairiétekijat oli mahdollista vaikeugs
huolimatta sivuuttaa. Parhaansa tekeminen ja takdiauuden keskittaminen riitti-
vat lopulta aina korkeimmalle pallille saakka. MyMsina kuvailee avoimesti tun-
temuksiaan ensimmaisesta henkilékohtaisesta aghursaailmanmestaruudestaan.
Paallimmaisena mielessa olivat maalissa koetuttgksen hetket kultamitalin koh-
talosta. Oli vaikea tietdd, missa kohtaa dhisinut kiristdd”. Loistava fyysinen vire
armahti suunnistustehtavassa sattuneet virheetkfswissa virheet sallitaan ja tulos
oli yhta kultainen kuin alla kiitaneet tossut.

Maailmanmestaruuden voittamisen ylle langetettkatéisensa ja normaaliuden ylit-
tamisesta voidaan kumota. Sijoitukseen voi ollaywyginen ja saavutukseensa iloi-
nen muttdmaailman sykahdyttavin voittoéi maailmanmestaruuskaan aina ole.
Niin hienoa kuin maailmanmestaruuden voittaminemnazesti on, antoivat haastatel-
tujen kokemukset minulle lisda ajateltavaa. Eiké@inaanmestaruus olekaan aina
huippusuoritus myds suorittajan itsensa mielesté&?dglsani herasi kysymys, sykah-
dyttaako itse kokemus enemman kuin mitali ja maigioiman nopea aika, vaikka

kyseessa olisikin tavoitteellinen huippu-urheiligeka Heli ettd Minna puhuvat tun-



teesta, jonka tulkitsen itsensa voittamiseksi, ansa tekemiseksi. Se on kokemusta
siita, etta tekee omia kykyja vastaavan suoritukSetorituksen, joka on itselle tar-
peeksi haasteellinen. Haasteessa, joka on omigalky mahdollista saavuttaa. Saa-

vutuksella, jonka on itse saanut aikaiseksi.

Tallainen optimaalinen kokemus mahdollistuu silldian ihminen ponnistelee suo-
rittaakseen jotakin haastavaa ja arvokasta. NEithé@mme parhaita hetkia Csiks-
zentmihalyi (1990, 18) kuvaa hetkiksi, jolloin ingen kyvyt ovat aarimmaisessa
kaytossa. Hanen mukaansa "optimaalinen kokemugjotakin, jonka me saamme
tapahtumaan. Lapselle se voi olla se hetki, kunvagmsevin sormin asettaa viimei-
sen rakennuspalikan rakentamansa, siihenastiserde$ii korkeimpansa tornin hui-
pulle; uimarille se voi merkita oman ennatyksenkkomista ja viulistille sita, etta
han onnistuu soittamaan vaikean kappaleen. Jolamelblemassa tuhansia haastei-
ta, mahdollisuuksia ylittéa omat rajansa.”

1.2 Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimukseni lahtokohtana on syventaa ymmarrystargalisesta kokemuksesta el
flow’'sta, ja sen mahdollisesta kytkeytymisesta puguoritukseen. Erityisesti haluan

tutkimuksellani vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten huippusuunnistajat kuvailevat flow'ta ja hpysuoritusta? Ovatko nama
kuvaukset samankaltaisia?
2. Miten huippusuunnistajat kokevat voivansa vaikuftaa’n saavuttamiseen, yl-

lapitamiseen tai flow-tilaan palaamiseen?

Tutkimusotteeni on laadullinen. Laadullinen tutksmyrkii kuvaamaan ilmiota,
ymmartamaan tiettyd toimintaa tai antamaan teaseettulkinnan ilmiélle (Tuomi

& Sarajarvi 2009, 85). Koska osa luonnollisistariteista on mahdotonta jarjestaa
kokeeksi ja niissa ei voida hallita kaikkia ilmio@aikuttavia tekijoitd (Metsamuuro-
nen 2006, 88), pyrkii laadullinen tutkimus enneikkaa |0ytdmé&an ja paljastamaan

ilmion kannalta olennaisen (Hirsjarvi, Remes & Sapra 2004, 152). Taman tutki-



muksen tavoitteena on haastateltavien kokemustattakdéytaa suoritukseen vaikut-
tavan kokemuksen perusluonne seka paljastaa, ktmoksyventynyt ymmarrys voi-
taisiin hyodyntaa kokemuksen parantamiseksi jaegehuippusuorituksen tekemi-

seksi.

Tutkimukseni perustuu kahden erilaisen yksilon kolksiin. Loytamisen ja paljas-
tamisen on mahdollistanut varikas, lahdosta makiiijettava aineisto, joka syntyi
Heli Jukkolan ja Minna Kaupin haastatteluista. Lsiiimistapani aineiston ymmar-
tamiseen ja haastateltavien kokemusten tulkintaafiermomenologis-
hermeneuttinen. Hermeneutiikan avulla etsin tutkgabjektiivisuutta koettelevaa
reittid oikeiden tulkintojen &éarelle. Tulkintojeastien kautta I6ytyy lopulta se kultai-

sin kokemus.



2 FLOW ON OPTIMAALINEN KOKEMUS

2.1 Flow-kokemus ja sen osatekijat

Optimaalista kokemusta eli flow'ta kasitteleva ta@yntyi Csikszentmihalyin
(1975, 1990) tutkimusten pohjalta. Han paneutui@nninnoissa, muun muassa
tyon, taiteen, vapaa-ajan ja liikunnan aikana, seun flow’n perusluonteeseen.
Tutkimuksissa haastatellut ihmiset kuvailivat k@snattoman yksimielisesti flow’'n
tunnetta — riippumatta siitd, minka toiminnan psaisdma optimaalinen kokemus oli
saavutettu (Csikszentmihalyi 1990, 81-82). Tamakujen yhtalaisyys vihjaa, etta
tietoisuus tuottaa toiminnan aikana ainutlaatulsgremuksellisen tilan, joka on niin
toivottava, etta yksil6 toivoo saavuttavansa sea audelleen ja uudelleen (Csiks-
zentmihalyi 1988, 29). Naiden eri kuvailujen potgadyntyi seuraavat kahdeksan

osatekijaa, jotka kuvailevat flow-kokemuksen peanoshetta:

(1) Selkea tavoiteToiminnalla on selkeét tavoitteet. Pa&dméaara oaritedty selvasti,
palaute on valitonta ja yksilo tietaa heti, mitgwvin han toiminnassaan suoriutuu.
(2) Haaste- ja taitotasapaind oiminnan tarjoamat haasteet ja suorittajan taodat
tasapainoss#3) Toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautumiriesiminta ja tietoi-
suus sulautuvat yhdeksi kokonaisuudefd) KeskittyminenKeskittyminen kasilla
olevaan tehtadvaan on herpaantumatonta. Merkitykséit arsykkeet katoavat tietoi-
suudesta ja huolet siirretdan valiaikaisesti tuammeksi.(5) Hallinnan tunneTunne
siita, ettd oma toiminta ja tilanne ovat hallinreag6) Itsetietoisuuden katoaminen
Tunne kasvusta ja siitd, ettd on osa jotain suua@mpkonaisuuttd7) Aikakasityk-
sen muutaskasitys ajan kestosta muuttuu. Aika tuntuu yléekgduvan nopeammin.
(8) Autoteelinen kokemukKokemuksesta tulee autoteelinen. Jos osa edellitons-
ta seitsemasta ehdosta tayttyy, toiminnasta tuleseelista eli sitd kannattaa tehda
toiminnan itsensa takia. (Csikszentmihalyi 1988;3® Csikszentmihalyi990, 82;
Csikszentmihalyi 1993, 232—-233; Jackson & Csikanémdlyi 1999, 16-31.)
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Edella kuvatuista hetkista syntyy optimaalinen kuoke eli flow-tila. Flow’ssa ihmi-
nen tuntee, etta hanen kykynsa ovat taydessa Isdlytddanne on hallinnassa. Han
on ehjasti ja kokonaan oma itsensa. Tietoisuudestsee talloin jarjestys ja tark-
kaavaisuus voidaan kohdistaa tavoitteiden suunte@niilman epdjarjestyksen uh-
kaa, jota vastaan itsen taytyisi puolustautua. rogaiisen kokemuksen vastakohta,
tietoisuuden epajarjestys eli entropia, pakottaektmvaisuuden suuntautumaan vaa-
riin kohteisiin. Flow ja sen tarjoama syva ilo dgifivatkin ponnisteluja tietoisuu-
den epéjarjestystéa vastaan. (Csikszentmihalyi 182971.) Csikszentmihalyi (1990,
70) kuvaa tatd kamppailuksi itsen puolesta: "flogké&muksen seurauksena itsen jar-
jestys on aikaisempaa kompleksisempi.”

Nimenomaan kompleksisuus tekee flow-kokemuksestatuottavan ja erottaa sen
vain mielihyvaa tuottavasta toiminnasta (Csikszeématyi 1990, 78). Kompleksisuus
on kahden psykologisen prosessin, differentiagaantegraation, seurausta. Naissa
kasitteissa on kyse liikkeesta kohti ainutlaatuisamame (differentiaatio) seka liitty-
misesta itsen ulkopuolella oleviin kokonaisuukgiitegraatio), ihmisiin ja ajatuk-
siin. (Csikszentmihalyi 1990, 71.) Kompleksisuusitaa sen, kuinka hyvin tieto on
erilaistunut ja tarkentunut (differentiaatio) tdadentynyt kokonaisuudeksi (integraa-
tio) ihmisen tietoisuudessa. Kompleksinen yksilgtgy kayttamaan tarkkaa ja ja-
sentynytta tietoa ja osaa samalla yhdistella sevs@& toisiinsa. TAma voi tarkoittaa
sitd, ettd ihmisen halut, tunteet, ajatukset, aavtbiminta ovat voimakkaasti erik-
seen kehittyneet — eivat kuitenkaan ristiriidassskkenaan. (Csikszentmihalyi 1990,
356.) Flow voidaan jakaa kahteen tyyppiin toimintamfoaman kompleksisuuden
perusteella. Naistd mikroflow voidaan saavuttaariym arkisissa toiminnoissa —
yksinkertaisissa ja epamuodollisissa aktiviteetgissimerkiksi kotitdiden parissa.
Makroflow’n saavuttaminen vaatii taas kompleksisema muodollisempia aktivi-
teetteja. (Csikszentmihalyi 1975, 54; Privette 19&3ilaisin s&&nnoin ja ohjein
raamitettu urheilu on hyva esimerkki makroflow’n Imdallistavasta toiminnasta
(Jackson & Csikszentmihalyi 1999, 6). Tassa tutkisessa keskityn kompleksisem-

paan makroflow’hun, josta kaytan lyhytta termianaflo

Haastattelujen perusteella suunnistajat kokivat'ficolevan hyvin henkilékohtainen
kokemus. Minnan haastattelussa tuli ilmi kokemuksientlaatuisuus. Haastattelussa

esille noussutniin, en ma tieda onks se kaikillakuvaa hyvin sita, ettd kokemus
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nahdaan henkilokohtaisena. Yleisesti suunnistakiviat flow’'n maarittelemisen
vaikeaksi. Kummatkin haastateltavista miettivat imwvetaa raja flow-kokemuksesta
puhuttaessa. Minna toi esille flow’'n arkipaivaisgyda osoitti epailyksensa sen to-

taalisia &arimuotoja kohtaan.

No se, ettd mihin vetais tan rajan, etta mika owfhiin... en ma tieda.
(Heli)

Niin, no taa on just véahan semmonen kun jotkut inédak, etté ne on
mennyt flow’ssa jonkun kisan eikd muista siita émtéetta niilla on ol-
lut niinku sellainen tajuttomuuskohtaus tyyliin {maa]. (Minna)

Taman rajojen vetdmisen vaikeuden tulkitsen pewasttilan henkilokohtaisuudelle.
Minnaa lainatakseni, on joskus vaikea hahmottaakeufextremé tilan pitaisi olla,
jotta voisi sanoa sen myos itse kokeneensa. Aikgg tutkimusten tavoin (Csiks-
zentmihalyi 1988, 32—34; Csikszentmih&alf90, 19 ja81-82; Csikszentmihalyi
1993, 232-233) haastateltujen kuvaukset flow-koKesasta ovat yhdenmukaiset:

— — Suoritus vaan menee, ei joudu niinku tekeda fdimiettimaan, et-
ta se vaan rutiinit py6rii ja antaa menna vaanl&ihelposti. — — Flow
on sellainen, ettd suunnistaa vaan eika mieti mus&asujuu(Heli)

— — Siis onhan se sellaista tietynlaista sujuvujgtaemmosta helppout-
ta. — — Se sujuvuus on se avainsana, koska sklginsa olet niin sano-
tusti flow’ssa, sun ei tarvi niinku tuhrata aika@mnsmosiin turhiin ele-
mentteihin. — — Varmaan se on se automaattisuuselfgpous on kylla.
(Minna)

2.2 Flow'n sisarkasitteet

Flow-tilaa voidaan kuvailla eri ké&sittein, jotkaaiypaaasiassa syntyneet flow-tilan
kokeneiden kuvailuistaDptimaalinen kokemusn yksi flow’sta kaytettyja termeja.
Optimaalinen kokemus kuvastaa hyvin flow-tilaa,ljarkoetaan monesti olevan pa-
ras mahdollinen: haastavakin tehtava tuntuu helpolt
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Flow'ta kuvaillaan kokonaisvaltaiseksi tunteekesga ihminen tuntee olevansa tay-
sin 'mukana ja automaatilla”. Urheilupsykologise&s@llisuudessa flow-tilaa ku-
vaillaan myds tunteena pakottamattomasta liikke€gé@inberg & Gould 1995,
135-136.) Pakottamaton liike kuvaa hyvin flow-tikaytettyja termejéirta ja vir-
taus Virta-termi otettiin kayttoon suoraan haastajelikayttdmasta optimaalisen
kokemuksen kuvailusta (Csikszentmihalyi 1990, Bileman (1995, 122) kayttaa
virtaus-termié seuraavasti: "virtauksen kokemushomeellinen — spontaani ilon ja

riemun tunne.”

llo kasitteena ilmenee puhuttaessa optimaalisestarkaksesta. Osa liikuntatieteel-
lisesta kirjallisuudesta puhuu myonteisesta turaldresta ja viihtymisesta (engl. en-
joyment) likunnassa (Scanlan & Lewthwaite 1986ai8an & Simons 1992, 202—
203; Scanlan, Stein & Ravizza 1989; Wankel & Seft889). Etenkin lapsia ja nuo-
ria kasittelevissa tutkimuksissa hauskuus (engl) fa viintyvyys rinnastetaan usein
synonyymeiksi (Garn & Cothran 2006; Wankel & Sefi®89). Nama mydnteiset
kokemukset voivat tuottaa myos iloa, mutta flowhtgydessa ilo ndhdéaan mieliny-
vasta erillisenéa kasitteena (Csikszentmihalyi 198), Csikszentmihalyin (1990, 79)
mukaan ilo vaatii kompleksisempia ominaisuuksiasintyy itsensa ylittamisesta ja
uusien esteiden voittamisesta (CsikszentmihalyB1229-230). Myds Hamilton,
Haier ja Buchsbaum (1984) seka Kimiecik ja Harti896) nakevat siséisen ilon
Csikszentmihalyin (1990, 82) ndkemysten mukaan kekspsempana flow-

kokemuksena.

Csikszentmihalyi (1990, 78) antaa esimerkin ilastaeilun maailmassa. Toiminta ei
valttamatta tunnu mukavalta juuri silla hetkellajaeilija saattaa joutua "veny-
maan” aarimmilleen. Jalkeenpain han kuitenkin #etiuuttuneensa. Itse on kasva-
nut ja tullut kompleksisemmaksi tuon iloa tuottavapahtuman seurauksena. "lloa
tuottavat tapahtumat ovatkin sellaisia, etté yksjlikin odotus tayttyy, tarve tai kai-
paus tulee tyydytetyksi, mutta taman liséaksi hameeegpidemmalle kuin mita hanet
on ohjelmoitu tekemaan. Talldin han saavuttaa jataklottamatonta — kenties jota-
kin mitd h&n ei ole aikaisemmin osannut kuvitelka (Csikszentmihalyi 1990,
78.) Tassa tutkimuksessa tulen kayttamaan ilo-tesamassa merkityksessa kuin
Csikszentmihalyi (1990, 82), Hamilton ym. (1984k&&imiecik ja Harris (1996).
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2.3 Flow-kokemukseen laheisesti yhteydessa olevataeori

Flow’n osatekijoiden ymmartdminen vihjaa optimaatigilan laheisesta yhteydesta
yksilon kasityksiin itsestaan ja motivaatiosta tmiman harjoittamiseen. Biddlen
(1997, 60) mukaan suunta on ensimmainen osoitinvamadtolle. Paatoksenteko on
tarkedd motivaation ymmartamisessa, silla namagséit ovat yhteydessa yksilon
kasityksiin itsestaan. Valintoja voidaan tehda kdimaan omia patevyyden koke-

muksia omaksumalla itsen keskeinen ydin, identiteet

Lehtisen ja Kuusisen (2001, 228-229) mukaan kegk#mv-kokemuksen kasittees-
sa on, ettd se murtaa niita olettamuksia, joitinpeEset motivaatiokuvaukset pitavat
valttamattomina. Ulkoisista palkkioista riippumatmiminta ylittdd osaan motivaa-
tioteorioihin, esimerkiksi behavioristiseen vahuisisteoriaan, liittyvan kyllastymi-
sen ongelman. Optimaalisen kokemuksen teoria pysitamaan adarimmaisen si-
saisen motivaation synnyn. Heidan mukaansa Csiksuealyin flow-teoria (1975,
1990) antaa kuvan niista toimintaprosesseistagjogelittdmiseen tavanomaiset ul-
koiseen palkkioon tai oman minan arvoon perustmativaatioteoriat eivat tyydyt-
tavasti kykene. Autoteelisen kokemuksen kasitekgzeintmihalyil990, 82; Csiks-
zentmihalyi 1993, 232-233; Jackson & CsikszentnyiHEd99, 16—31) vihjaa vah-
vasti flow’n ja sisdisen motivaation yhteyksistéydg tutkimusten mukaan flow-
tilan saavuttaneet raportoivat korkeampaa siséstivaatiota (ks. esim. Nakamura
1988, 325—-326). Flow ja sisainen motivaatio ovatekkin kaksi eri kasitetta (Ki-
miecik & Harris 1996).

2.3.1 Sisainen motivaatio

Kognitiivisen evaluaatioteorian (Deci & Ryan 198Byikaan yksilon sisdinen moti-
vaatio on vahvimmillaan silloin kun yksilo tunteatpvyytta ja itseohjautuvuutta eli
autonomiaa (Deci & Ryan 1985, 32; Deci & Ryan 20R9an & Deci 2000b; Weiss
& Chaumeton 1992, 69-70; Zuckerman, Porac, Latmith & Deci 1978). Nain
kaikki suoritukseen liittyva toiminta, mika voi \kaittaa yksilon patevyydenkoke-
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muksiin ja itseohjautuvuuden tunteeseen, vaikugis@sen motivaation syntyyn
(Weiss & Chaumeton 1992, 69-70). Optimaaliset le@hsitsensa toteuttamiseen
kannustava palaute ja vahéattelevan arvioinninaslithen voivat kasvattaa sisaista
motivaatiota (Ryan & Deci 2000a; Ryan & Deci 2000b)akseen sisaisesti moti-
voitunut yksilon tulee tuntea itsenséa vapaaksi galsia kuten ulkoiset palkkiot tai
epavarmuustekijat (Deci & Ryan 1985, 29). Paaaseall palkinto on kokemus itsen-
sa toteuttamisesta ja autonomiasta (Deci & Ryarb,1948). Sisdisesti motivoiva toi-
minta onkin sellaista, jota suoritetaan kaikkiekoidten, nakyvien tekijéiden puuttu-
essa (Deci & Ryan 1985, 44). Koska itseohjautuwnéislaan perustana sisaiselle
motivaatiolle, voidaan olettaa ihmisten motivoitovahinna sellaiseen toimintaan,
jossa he kokevat vahvimmin itseohjautuvuutta. llemimilla on vapaus valita toi-
minta mielenkiintonsa mukaan, ovat sisdisesti noitimeempia. (Zuckerman ym.
1978.) Hardyn, Jonesin ja Gouldin (1996, 75—76) aaumkhuippu-urheilijat valitsevat
vaikeita ja haastavia tavoitteita, joiden saavuitem vahvistaa heidan tuntemuksi-
aan patevyydesta ja itseohjautuvuudesta. Sitaksaitditteet vahvistavat heidan si-
saista motivaatiotaan urheilua kohtaan. Jos ujhditihntaa ongelmia henkilékohtais-
ten tavoitteidensa saavuttamisessa, voivat pat@rytuhteet olla koetuksella vaikut-
taen samalla urheilijan sisdiseen motivaatioonnNai kayda esimerkiksi urheilijan
loukkaannuttua. Voidaankin sanoa, ettéa vahvansasdnotivaation yllapitamiseksi
urheilijan tulee saada myonteista palautetta pgtmy kokemuksilleen seka tuntea,

ainakin osittain, olevansa osallinen ja vastuuasagtamastaan menestyksesta.

Decin ja Ryanin (1985) itsemaaraamisteoria on l§nastapa inmisten motivaati-
oon ja persoonallisuuteen. Itsemaaraamisteoriaraarukmisen perustarpeet ovat
patevyyden, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja ijsetdvuuden eli autonomian ko-
kemukset. (Ryan & Deci 2000a.) Erona kognitiivisegaluaatioteoriaan, itsemaa-
rddmisteoriassa perustarpeiksi huomioidaan mydaasen yhteenkuuluvuuden
kokeminen. Itsemaaraamisteoria on kehittynyt n&jasiniteoriasta: kognitiivisesta
evaluaatioteoriasta, organismisen integraatioridsta, kausaalisen orientaation teo-

riasta sekd perustarpeiden teoriasta (Deci & R@85,143—-175).

Itsemaaraamisteoria on keskeinen lahestymistakidtagssa motivaation ja flow’'n
yhteyttd, koska se erottelee ne erilaiset motigaatuodot, jotka pohjautuvat itseoh-

jautuvuuden maaran mukaiseen jaotteluun. ltsemiédstgoria sallii lahemman tar-
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kastelun erilaisten motivaation kahtiajakojen, isieé ja ulkoinen motivaatio sekéa
min&- ja tehtavasuuntautunut tavoiteorientaatibll&altsemaardamisteoria ottaa

huomioon myds motivaation eri tekijat. (Kowal & Fer 1999.)

Sisaisesti motivoitunut ihnminen kokee kiinnostustanintaa kohtaan, nauttii teke-
mastaan seka kokee patevyytta ja itseohjautuvudéta.kasittda kaytoksensa kau-
saalisuuden omaan sisdiseen toimintaansa, jaijpisgemuksissa voi kokea flow'n.
(Deci & Ryan 1985, 32.) Flow’ssa toiminnalla ei teaglkoista palkintoa, vaan itse
toiminta on sisaisesti palkitsevaa (CsikszentminB®®3, 232-233; Jackson &
Csikszentmihalyi 1999, 30; Weinberg & Gould 199354136). Talloin flow-
kokemus on syyna sen antamille myonteisille turaidreille (Ojanen 2001, 111;
Stein ym. 1995), mutta erona sisdiseen motivaatioama myonteiset tunnereaktiot
eivat ole itse toiminnan alkuunpanijoita. Flow'sgatimaalisen kokemuksen miellyt-
tavyys synnyttaa motivaatiota saavuttaa flow-ti@elleen (Csikzentmihalyi 1990,

117-118). Nain flow voidaan ndhda sisaisen motigaaynnyttajana.

Kowalin ja Fortierin (1999) tutkimukset osoittadbitw’'n olevan seurausta motivaa-
tiosta: mitd itseohjautuneempi motivaatio yksil@i, sitéa todennakodisemmin flow-
kokemus on mahdollista saavuttaa. Vallerand (280@) tahdentaa Kowalin ja For-
tierin (1999) tutkimusten osoittavan, etta flonisuhahda motivaation seurauksena

ennemmin kuin sisaisenad motivaationa.

2.3.2 Tavoiteorientaatioteoria

Edella todettiin, ettd omia patevyyden kokemuksisvattamaan tehdyt valinnat,
ovat tarkeita yksilon motivaation kannalta (Bidd@97, 60). Koettu patevyys nah-
daankin tarke&na osana motivaatiota (Roberts 184, ja se vaikuttaa osaltaan sii-
hen, minka tavoiteorientaation yksil6 valitsee janka paljon autonomiaa han toi-

minnassa kokee (Harter & Connell 1984).

Koettu patevyys on osa yksilon mindkasitysta (Mdrda7, 28). Minakasitys kertoo

sen, miten yksilo nakee itsensd. Nama kasityksekikautuvat vuorovaikutuksessa
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muiden ihmisten ja ympariston kanssa. (Marsh & 8teon 1985.) Mindkasitys voi-
daan jakaa fyysiseen (Fox 1997, 134; Marsh 199),s?8iaaliseen ja kognitiiviseen
minékasitykseen (Marsh 1997, 28), jotka kaikki ls#sé&t monia muita ulottuvuuk-
sia. Esimerkiksi fyysiseen minéakasitykseen kuulsarma koettu patevyys (Marsh
1997, 28). Koetulla fyysisella patevyydella tarktéan patevyyden kokemuksia lii-
kunnassa, urheilussa seka leikeissa ja peleisste(H®78, 1982). Koetun fyysisen
patevyyden on todettu olevan merkityksellinen mmuassa nuorten itsearvostuksen
kannalta (Liimatainen 2000, 99) ja se voi ennustgés kykya menestya myohem-

massa urheilusuorituksessa (Sonstroem 1997, 21).

Tavoiteorientaatioteoria on lahestymistapa motiogpabsessien ymmartamiseen
suoritustilanteissa (Roberts 2001, 10). Urheilg&ksi tavoiteorientaatiomallia on
kaytetty erilaisissa toimintaymparistoissa, esimeiktutkittaessa koululuokkien mo-
tivaatioilmastoa (Ames 1992b; Ames & Archer 1988 voiteorientaatio viittaa sii-
hen, kuinka menestyminen koetaan ja patevyys ala@i eri tilanteissa (Ames
1992a, 164; Duda 1989; Duda 2005, 319; Duda & Ba0l1, 417; Nicholls 1984a;
Nicholls 1984b; Roberts 1992, 11). Urheilija voviaida patevyyttaan suhteessa
omiin aikaisempiin suorituksiinsa ja taitoihinsaghblls 1984a) sekéa suhteessa kil-
pailijoihinsa (Nicholls 1984a; Nicholls 1984b, 41).

Tehtavasuuntautuneella patevyyden tunne syntyy telki@van suorittamisen (Duda
& Hall 2001, 418; Roberts 1984, 260) tai henkiltteaben suorituksen parantamisen
myo6té (Duda & Hall 2001, 418; Roberts 1984, 26@hfavasuuntautunut keskittyy
ennemmin yrittdmiseen, oppimiseen ja uusien taitkghittdmiseen (Ames 1992a,
162; Ames & Archer 1988; Duda & Hall 2001, 418)rkgiihen, millainen hanen
suorituksensa on suhteessa muihin (Roberts 1924 Mitla & Hall 2001, 418).
Menestymisen ja patevyyden tunteiden kannalta @listenon oman suoritustason
kohottaminen (Ames 1992a, 162). Tehtavasuuntausumnsii haastavia tavoitteita,

joissa hanen on mahdollista onnistua (Nicholls 19&%).

Mindsuuntautuneelle lopputulos kertoo sen, mitenrhigan tehtavastaan suoriutui
(Duda 1989). Vaikka itse suoritus olisikin hyvaj windsuuntautunut pettya sijoit-
tuessaan muita huonommin (Roberts 1984, 266). Murdiautunut muodostaa péate-

vyyden ja kyvykkyyden tunteensa vertailemalla swstaan muihin (Duda 1989;
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Duda & Hall 2001, 418; Nicholls 1984a; Roberts 19885—-266) ja arvioimalla teh-
tavan vaikeustason suhteessa muiden suorituksiam@Ns 1984b, 47). Mindsuun-

tautunut kokee patevyytta, jos han suoriutuu tedgtivmahdollisimman vahin pon-
nistuksin (Duda & Hall 2001, 418). Yksil6 voi oljako tehtava- tai mindsuuntautu-
nut (Duda 2005, 320) tai omaksua niiden erilaisidistelmi&(Duda 2005, 322; Ro-
berts 2001, 17). Se, mink& yksild kulloinkin vats riippuu hanen luontaisista tai-

pumuksistaan seka ymparistétekijoista (Dweck & Leigd988).

Jackson, Ford, Kimiecik ja Marsh (1998) vertassiafisen motivaation, koetun fyy-
sisen patevyyden ja tehtdvasuuntautuneisuudenykytkesta flow-tilaan. Koetulla
fyysisella patevyydelld havaittiin olevan kyseisesgkimuksessa vahvin yhteys
flow-kokemukseen. Vastaaviin tuloksiin paatyivatkkon ja Roberts (1992). Myds
itsetunnon on paljastettu olevan yhteydessa flasgavuttamiseen. Flow-
kokemukset ovat tarkeitéd itsen arvioinnille tiepdsymparistdissa ja rooleissa.
(Wells 1988, 339.) Eri tutkimusten tulokset flowhteydesta tehtavasuuntautunee-
seen orientaatioon ovat ristiriitaiset. Osa tutkstaioksista osoittaa yhteyden tehta-
vasuuntautuneisuuden ja flow-kokemusten valill@kdan & Roberts 1992, 164; Jo-
hansen 1997) Myds Stein ym. (1995) rapombitdvasuuntautuneiden urheilijoiden
kokevan flow'ta useammin kuin mindsuuntautuneidezhtavasuuntautuneisuus aut-
taa urheilijaa keskittymaan kasilla olevaan tehdfiykeskittdmaan tarkkaavaisuut-
taan ja kasvattamaan hallinnan tunnetta. Tamanstapstoutumista urheilijat ku-
vaavat flow-kokemuksina (Roberts 1984, 272). JackadCsikszentmihalyi (1999,
150) painottavat tehtdvasuuntautuneisuuden omaksatienkin suorituksen aika-
na. On mahdollista, etta urheilija tavoittelee uska palkkiota esimerkiksi voittoa,

mutta itse suorituksen aikana hanen tulee ollatésuuntautunut.



18

3 ARVOITUKSEN JALJILLE — TUTKIMUKSEN METODISET
REITINVALINNAT

3.1 Kokemus ja sen ymmartaminen

Alasuutarin (1999, 39-44) mukaan laadullinen argligostuu kahdesta vaiheesta.
Nama kaksi vaihetta, havaintojen pelkistaminemyaituksen ratkaiseminen, nivou-
tuvat kaytdnnossa toisiinsa. Arvoituksen ratkaisemitarkoittaa tulosten tulkintaa,
joka merkitsee tuotettujen johtolankojen ja kayetsa olevien vihjeiden pohjalta
tehtya merkitystulkintaa tutkittavasta ilmiostanian tutkimuksen arvoitus ratkeaa

suunnistajien kokemusten pohjalta.

Fenomenologian keskeisin tutkimuskohde on ihmisgkekius (Laine 2007, 29; Vir-
tanen 2006, 152). Tutkimuksen lahtbkohtana ovatkkd@misen mielessa muovau-
tuneet merkitykset (Virtanen 2006, 157), joilladétdia on ihmisen suhde ymparis-
toonsa (Laine 2007, 29-30). Tama tarkoittaa sita,tedellisuus ei ole neutraali,
vaan nayttaytyy havaitsijalle aina hanen pyrkimgsée kiinnostustensa ja uskomus-
tensa valossa (Laine 2007, 29; Virtanen 2006, 1&iisten toimintaa voidaan ym-
martaa niiden merkitysten kautta, joiden pohjalia kulloinkin toimii. Kokemus
muotoutuu merkitysten mukaan (Laine 2007, 29; Vieta2006, 165) ja naihin mer-
kityksiin fenomenologinen tutkimus kohdistaa kiistuksensa (Laine 2007, 29).

Tama tutkimus lahti liikkeelle kiinnostuksestantioppaliseen kokemukseen. Aihee-
seen syventyminen sai minut pohtimaan optimaaksé&emuksen ja huippusuori-
tuksen yhteyksia. Kiinnostuin kokemuksista. Fenoohegisuus nakyy tutkimukses-
sani teemahaastatteluina, keskusteluina, jotkankdaastateltavien kanssa. Kokemus
on suhde subjektin, toiminnan ja kohteen valillakEmus syntyy, kun ihminen
suuntaa tajunnallisen toimintansa kohteeseen. sidtdetta voidaan kutsua koke-

muksen lisdksi merkityssuhteeksi. (Virtanen 20@5. L
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Tutkimukseni on luonteeltaan fenomenologis-herm#imen. Hermeneutiikka tuli
esille silloin, kun haastateltavat pukivat sanokatemuksensa, johon tutkijana yri-
tin I6ytda mahdollisimman oikean tulkinnan. Haasdtavzien kokemus valittyi minul-
le haastateltavien puheen, ilmeiden ja eleident&a(ltaine 2007, 31.) Her-
meneutiikka n&kyy néiden kokemusten ymmartamisenlkantojen kautta (Laine
2007, 30-31; Rauhala 2006, 121). Tuomi ja Saraf2809, 31) tiivistavat her-
meneuttisen kuvainnollisesti "ymmartavaksi otteéRgsmmarrystani ja tulkintojani
testatakseni turvauduin reitillani hermeneuttiskendan, joka kuvaa vuoropuhelua
tutkijan ja tutkittavan aineiston valilla (Laine @D, 36—37). Patton (2002, 497) pu-
huu osuvasti tulkkaamisesta. Hermeneuttisen kewéltagutkija korjaa ja syventaa
ymmarrystaan (Laine 2007, 36—37; Patton 2002, 48@utuu omasta minékeskei-
syydestdan sekéa syventaa ymmarrystaan rajoittunsebjektiivisuudestaan (Laine
2007, 36-37; Rauhala 2006, 144—-145). Tutkijanatkbetesiymmarryksen, tulkin-
tojen ja reflektion varittamaa aineistoani tarkk#ana I0ytaa todennakoisin ja uskot-
tavin tulkinta siité, mita tutkittavat olivat tarktaneet (Laine 2007, 36—37). Tartuin
aineistoon ymmartavalla, tulkitsevalla otteellajoeiston keruun alkuvaiheissa. Tu-
tustuin l&hdekirjallisuuteen perin pohjin ja teitavuutta oman aineistoni kanssa.
Ottamalla valilla etaisyytta aineistoon vahensitén tiukkaa otetta omiin tulkin-
toihini. Nakokentan laajeneminen vahensi subjetdettiani ja auttoi minua lahes-
tymaan aineistoa aineistolahtoisesti eli aineistesille nousevien asioiden mukaan
(Hirsjarvi ym. 2004, 248; Tuomi & Sarajarvi 2009,)9Hermeneuttisen kehén avulla
pystyin koettelemaan tekemiéni tulkintoja ja havaimaan uusia nakdkulmia aihee-
seen. Minusta tuntui monesti silta, etta uusi dydyi juuri silloin, kun uskalsi paas-
taa irti vanhasta, omien ennakko-odotusten muki@sesistda. Kuten monesti suun-

nistuksessakin, uusi polku avautui laajempanah# jaudelle rastille.

3.2 Rastina suunnistajien kokemukset

Tutkimuksen aineist@ineistona olivat suunnistajien haastattelut.Kimatikseni
eliittiotanta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 86) muodagtahdesta suunnistuksen maail-
manmestarista, jotka jakoivat maailmanmestaruudemwa 2007. Eliittiotannassa

tutkimukseen valitaan ne yksil6t, joiden oletetaatavan parhaiten tietoa tutkitta-
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vasta ilmidsta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 86). Vadsalla mahdollisimman homo-
geenisen otoksen halusin minimoida muiden tekijdiegmerkiksi lahjakkuuden
vaikutusta. Alasuutarin (1999, 50) mukaan valitskaridasalaatuisia” havaintoyksi-
koita analyysin kohteeksi pyritdan yleistettavyyte€utkimukseni l[&ahtékohtana ol
kiinnostus naiden kahden suunnistajan kokemukaimigen mahdollisiin eroihin
samaan tulokseen paattyneesséa suorituksessa. tAenalla kaksi samalla ajalla voit-
tanutta maailmanmestaria sain tutkimukseni otanka#dki ne suunnistajat, jotka

pystyvat kokemuksesta kertomaan.

AineistonkeruumenetelmbBaadulliselle tutkimukselle on tyypillista kerééneistoa,
joka mahdollistaa monenlaiset tarkastelut. Talkimeistolle on ominaista sen ilmai-
sullinen rikkaus, monitasoisuus ja kompleksisuAtaguutari 1999, 84.) Haastattelu
aineistonkeruutapana antaa riittdvan joustavanirggotta haastateltavan koke-
musmaailmasta saadaan kaikki olennainen irti rik&autta ja monitasoisuutta tar-
velematta. Hirsjarvi ja Hurme (1985, 7) toteav#fi ee mika ihmisessa on inhimil-
listd, on myds vaikeimmin mitattavissa. Haastatgltekertomus on ainoa keino ta-

voittaa yksilolliseen nakemykseen perustuva meskigailma (Virtanen 2006, 157).

Tutkimuksen haastattelut toteutin teemahaastatizldieemahaastattelussa haastat-
telun aihepiirit ovat ennalta méaaritellyt (EskolaStioranta 1998, 87—-89; Hirsjarvi &
Hurme 1985, 36; Hirsjarvi ym. 2004, 197; Patton2(49) mutta avoimuudessaan
se on lahelld syvahaastattelua (Tuomi & Sarajdd0R2 75) ja tavallista keskustelua.
Menetelmalle on tyypillista, ettd se keskittyy ty#in teemoihin, joista keskustel-
laan. Tasta johtuu nimitys teemahaastattelu. (Blivsj& Hurme 1985, 36; Hirsjarvi

& Hurme 2001, 47; Hirsjarvi ym. 2000, 195.) Haashjen kysymykset eivat olleet
tarkoin muotoiltuja ja jarjesteltyja (Eskola & Saota 1998, 87—-89; Hirsjarvi &
Hurme 1985, 36), vaan valmiilla teemahaastattelgwila (ks. liite 1.) varmistin, etta
kavin kaikki teema-alueet lapi kummankin haastatelh kanssa. Teemojen jarjestys
ja laajuus voivat vaihdella eri haastattelujenli@liEskola & Suoranta 1998, 87-89;
Hirsjarvi ym. 2004, 197), mutta haastattelujen yhdekaisuus ja yndenmukainen
esitysjarjestys vahentavat haastattelijan vaikattigkimuksen tuloksiin (Patton
2002, 346). Siksi yritin yhdenmukaistaa haastgtiahoudattamalla haastattelurun-

koa kummankin haastateltavan kohdalla.
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Teemahaastattelurunkoon etukateen valitut teemmaspavat tutkimuksen viiteke-
hykseen eli siihen, mité tiesin etukateen tutkateta ilmiosta (Tuomi & Sarajarvi
2009, 76). Haastattelurungon muodostumista edesgétehtymiseni aihetta kasit-
televaan kirjallisuuteen. Rungon rakentumista ohjags kiinnostukseni haastatel-
tavien elamysmaailmaan ja heidan maaritelmiinséakemuksista (Hirsjarvi &
Hurme 1985, 36). Patton (2002, 347) arvostelee abaastattelua siksi, etta etuka-
teen suunniteltu haastattelurunko voi ohjata héeltsaa likaa. Myos fenomenolo-
gisen lahestymistavan mukaan haastattelussa geiteklysymysten tulisi antaa tut-
kittavalle mahdollisuus kertoa mahdollisimman avestn kokemistaan aiheeseen
liittyvista mielikuvista ja elamyksista (Virtane®@6, 170). Jouduin haastavan teh-
tavan eteen: haastattelurunkoni tulisi tehda ottetoidellisuuden moni-ilmeisyydelle
(Hirsjarvi & Hurme 1985, 128) ja antaa haastateltievmahdollisuus esittaa yksilol-
lisia tulkintoja (Eskola & Suoranta 1998, 87—89).

Varsinaisen haastattelun onnistumiseksi tein kegiaastattelua, joiden tarkoituk-
sena oli testata haastattelurunkoa, aihepiirigagéysta ja kysymysten muotoilua.
Hirsjarven ja Hurmeen (1985, 57; 2001, 72) mukaahaastattelun avulla saadaan
kuva haastateltavien elamysmaailmasta ja heidandmaistaan sanoistaan kuvaile-
maan ilmiéta. Tarkeda on myoés harjaannuttaa itasthtielijaa tehtavaansa. Valitsin
esihaastateltavat niin l&helta tutkimukseen ogallia kuin mahdollista, jotta esi-
haastattelut antaisivat mahdollisimman oikeaa éieR&&tin myds nauhoittaa esihaas-
tattelut valmistaakseni itseani mahdollisimman hywarsinaisiin haastatteluihin.

Esihaastattelin kahta junioreiden maailmanmest&isoissa menestynytta urheili-
jaa. Kummatkin haastateltavat olivat naisia, 26 49 -vuotiaita. Toinen haastatelta-
vista oli kesasuunnistuksen junioreiden maailmananigs toinen hiihtosuunnistuk-
sen junioreiden MM-hopeamitalisti. Esihaastatteldettiin 8.6.2009 minun luonani
ja 11.6.2009 haastateltavan luona. Haastatteltiviesioin 30 — 45 minuuttia. Ta-
man jalkeen esihaastateltavat antoivat minulleytatta kysymyksista ja toiminnas-

tani haastattelutilanteessa.

Esihaastattelujen perusteella poistin muutaman kaidmoetun kysymyksen. En-
simmaisessa esihaastattelussa kysyin vaatimattarkississa tehdyista huippusuori-

tuksista. Huomasin aihealueen ohjailevan haastatedtliikaa ja haasteen vaikutuk-
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sesta puhuttiin jo muussa kohdassa. Poistin kysgerykVoiko huippusuorituksen
tehda vaatimattomissa kisoissa?) jo ennen toigta&stattelua ja huomasin muutok-
sen toimivaksi. Toinen esihaastattelu pohjautwigsinaisten tutkimushaastattelujen
runkoon. Toisen esihaastattelun perusteella p&atiankin kiinnittd& huomiota ky-
symysten asetteluun. Kummatkin esihaastateltanadtdldmmentyneet huippusuori-
tuksen vaikutuksista puhuttaessa (Millaisia vaikata huippusuorituksella on?) ja

paatin teravoittdd kysymystenasetteluani ennennaissa haastatteluja.

3.3 Arvoituksen ratkaiseminen

Haastattelut Tutkimuksen aineistoksi muodostui kahden huippuosistajan haastat-
telut. Tutkimukseen osallistuviin otin yhteytta @limitse. Puhelun varmistukseksi
l&hetin haastateltaville kirjallisena tutkimuksexatekirjeen (lite 2) sek& suostumus-
lomakkeen tutkimukseen osallistumisesta (liiteH®astattelin Jyvaskylassa kum-
matkin tutkimukseen osallistuneet suunnistajatirHehnssa tapasimme Laajavuoren
rinnekahvilassa 16.6.2009 ja Minna kutsui minuiiket 23.6.2009. Haastateltavien
valitsemat tapaamispaikat tarjosivat rauhallisaastatteluymparistga saimme
keskustella aihealueista hairiotta.

Litterointi. Nauhoitin haastattelut digitaalisella sanelukdlae&laastattelut kestivét
tutkimuksen aihealueiden osalta 43 (Heli) ja 46r(ihMi) minuuttia. Nauhoitetut haas-
tattelut litteroin haastateltavien puheen osalittetoinnilla tarkoitetaan sanatarkkaa
puhtaaksikirjoitusta (Hirsjarvi & Hurme 2001, 13%e on mahdollista tehda vali-
koiden vain haastateltavan puheesta (Hirsjarvi &h12001, 138) kuten tassa tapa-
uksessa tein. En nahnyt tarpeelliseksi litteromt@asarkasti omaa osuuttani haastatte-
luissa, koska tutustuessani nauhoitettuun aingistmeomasin oman puheeni rajoit-
tuneen lahinnd teemahaastattelurungon mukaisiipnkyksiin. Litteroitua tekstia
muodostui kummankin haastateltavan osalta 11 siiydnteensa 22 sivua. Kuunte-
lin haastattelut ja luin litteroidut tekstit muutaam kertaan hahmottaakseni kokonai-
suuden ja palauttaakseni mieleen haastattelut siledamalla tarkentaa niita lyhyita
muistiinpanoja, joita olin kirjoittanut ylos haag#dutilanteessa.
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Havaintojen pelkistaminen: teemoittelblyvennyin aineistooni lukemalla haastattelut
ja tekemalla muistiinpanoja aineistosta ilmaantiayitistuvista teemoista. Teemoit-
telussa aineistosta nostetaan esille tutkimusoragehalaisevia teemoja. Aineistosta
vertaillaan ndiden eri teemojen esiintymista jaeiiamista. (Eskola & Suoranta
1998, 175-176.) Erottelin tekstimassasta aineistoigesti (ks. Hirsjarvi ym. 2004,
248; Tuomi & Sarajarvi 2009, 97) tutkimusongelmamialta olennaisen tiedon.
Kirjoitin litteroidut haastattelut varikoodein mextuille korteille. Kéaytin vareja erot-
tamaan seka haastateltavat etta haastattelurungkaiset aihealueet (persoonalli-
nen historia, huippusuoritus, MM 2007 ja flow). $avaiheessa kuljetin koko ai-
neistoa mukana, etta minulta ei jaisi huomiottadémt olennaista. Rakensin ison
miellekartan, johon jaoin aineistoni korttien aaulPaasin konkreettisesti asettamaan
palapelin palasia kohdilleen. Miellekartan avullaodostin tutkimukseni alustavat

teema-alueet.

Kiinnitin huomiota myds haastateltavien valisiimiin. Laadullisen tutkimuksen
kannalta tarkeat erot antavat tietoa siitd, miskénjasia johtuu tai mika tekee sen
ymmarrettavaksi. (Alasuutari 1999, 43.) Kaytingireja havainnollistamaan eri
haastateltujen vastauksia, mika auttoi minua yla@ésien ja erojen havainnoinnis-
sa. Aineistosta alustavasti esiin nousseista testenbivistyi lopulliset kuusi teema-
aluetta, joita kasittelevat tutkimuksen luvut 4Ateistoa esittelevien lukujen sisal-
|6n esittelen kuviossa 1, joka l6ytyy sivulta 2®emoittelun avulla rakensin itselleni
radan, joka johti aina maaliin asti.

Tulosten tulkinnatMaalissa minulla oli edessa tutkimukseni luotaitaden kannalta
olennainen tehtava. Tarkistutin tulkintani tutkijartutkittavan kokemuksen vastaa-
vuuden kohdentamiseksi ja tutkimuksen luotettavaysirantamiseksi (Culver, Gil-
bert & Trudel 2003; Eskola & Suoranta 1998, 212+2ZHhesick 1998, 49-50; Pert-
tula 1995, 100-104). Seka Heli ettd Minna saivietduomista haastatteluistaan teh-
dyt tulkinnat. Minna oli yksimielinen tekemieni kithtojen suhteen ja hyvaksyi ne
sellaisenaan. Han tosin oudoksui hullunkuriseltaldstavaa kielta, joka nakyi suo-
rissa aineistolainauksissa. Heli oli samaa miedtiégsksani tekemistani tulkinnoista
mutta pyysi minua tarkentamaan muutamaa kohtaan Ketjausten mukaan tarken-
sin huippusuorituksen maaritelmaa Helin antamagetaavan esimerkin avulla (ks.
s. 32—-33) seka korjasin kahta hanen kokemuksisekamaani tulkintaa. Kohdat
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koskivat luvun 6.4 kasittelemia asioita. Tekematkihnat tulen esittamaan tarkem-

min aineistoa kasittelevissa luvuissa 5-9.

3.4 Rata kokemuksiin — aineistoa kasittelevien lukigesalto

Aineistoa kasittelevien lukujen sisallon olen kurahsuunnistusradan muodossa
(ks. kuvio 1 sivulla 25). Tutkimusraportin lukujemukaan numeroidut rastit paljas-

tavat lopulliset kuusi teema-aluetta ja kertovademn keskeisen sisallon.

Vasemmasta sarakkeesta I6ytyy luvun numero, p&iotg@a saman teeman alle kuu-
luvat alaotsikot. Oikea sarake kertoo luvun keskesisallon. Ensimmaista aineistoa
kasittelevaa lukua havainnollistan suunnistukséaprarosten mukaisesti l&ahtékol-
miolla. Suunnistajien kokemuksia avaava rata p§diiyainnollisesti maaliin, jossa

ratkeaa kultaisimman kokemuksen olemus.
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4 LAHTOKOLMIOSSA

4.1 Suunnistajan suojalasein — tutkijan esiymmarrys

Suunnistuksen ratapiirroksessa lahtopaikkaa kumabmtuskolmiolla. Taman tut-
kimuksen aloituskolmiossa seisovat kaksi huipptellijha ja yksi heidan kokemuk-
sistaan kiinnostunut tutkijasuunnistaja. Aineigtéaittelevien lukujen radan alkuun
sijoitin kolmion siksi, etta se toisi esille nii@htokohtia, joista tAma tutkimus l&htee
likkeelle. Suunnistuksessa kaytettyjen suojalasékoituksena on taas suojata
suunnistajan silmi&, mahdollistaa herpaantumatopdyistén havainnointi ja
edesauttaa onnistuneen suunnistustehtavan suonéansamalla suojalasit suojaa-
vat nédkokenttda odottamattomilta suunnilta tulawttatyksilta. Tutkijasuunnistajan
tulisi olla tietoinen kantamistaan suojalaseistpyjekid ndkemaan myos totutun na-
kokentan ulkopuolelle. Varron (1992, 16) mukaategdlinen tutkiminen ei ole irral-
linen saareke ihmisen maailmansuhteessa. ” — miB& yvalitsemme tutkittavaksi, ja
se, miten ymmarramme tutkimuksemme lopputuloks#y aina suoranaisesti
omaan elamaamme.” Jotta tulisin tietoiseksi omiejadasieni olemassaolosta, lah-

tokolmioni alkaa esiymmarryksellani.

Arkielamaamme ohjaavaa luontaista ymmarrysta kagsutieteellisessa kirjallisuu-
dessa esiymmarrykseksi. Esiymmarrys avaa tutkijanthisia tapoja ymmartaa tut-
kimuskohde jonkinlaisena jo ennen tutkimusta. (ee€2007, 32.) Laadullista tutki-
musta varittda tutkijan subjektiviteetti. Talloutkijan omakohtaiset tulkinnat ja ké&-
sitykset on tarkeaa tuoda esille tutkimuksen ldateiiden kannalta (Eskola & Suo-
ranta 1998, 17-18; Janesick 1998, 46; Laine 200/NEminen 1997, 215; Virtanen
2006, 198). Tahan tutkimukseen vaikuttavaa suhjg&éttia kasittelen tarkemmin

kappaleess&0.2.

Olen aina ollut liikunnallinen. Aitini kertoi minujo taaperona antaneen sydamen
tykytyksia aiti—lapsi-jumpan vetajalle kiipeilemélpuolapuiden ylaaisoilla. Koska

muut lapset viela hapuilivat maan tasalla, ohjadjatyi ehdottamaan meille hienova-
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raista ryhmasta vetaytymista. Tama ei lannistanotia) vaan laaja urheilulajien kir-
jo on aina varittanyt elamaani. Rakkaus liikkumisea kantanut lapsijumpan ajoista

aina tahan paivaan ja liikkuntapedagogiikan opintoih

Sisaruskatraan keskimmaisena lapsena valitsin gaiklrvallisesti takavasemmalta
— innokkaasti osallistuen mutta alkuun tarkkaileweaallistujan roolissa. Samaan tut-
tuun asetelmaan turvautuen seurasin aikoinaaniigggosiskoani suunnistuskou-
luun, oravapolull2 Hyvin nopeasti oli selvaé, etta minua kiehtaitia mahdolli-
suus avata katkemansa arvoitus metsaan piilotetastilipuista ja siita haasteesta,
jonka vastaanottamalla arvoituksen saattoi ratka@@tin koukussa. Suunnistuksesta
tuli nopeasti minulle elamantapa, intohimo. Niinakuin perheenikin kalenteri tayt-
tyi nopeasti harjoituksista, kilpailuista ja leBgi. Intohimoisesti pitaméaénsa lajiin si-
toutunut investoi siihen energiaansa ja aikaan&#diin toiminta yhdentyy osaksi
identiteettia ja intohimosta tulee keskeinen osanttamaan yksilon identiteettia.
Jossain vaiheessa suunnistuksen harrastajassaitministaja. (Vallerand ym. 2003.)
Oman kilpailu-uran lisaksi olen toiminut aktiivitelasten ja nuorten ohjaajana seka
henkilokohtaisena valmentajana. Kokemuksia suumkssista on tullut useasta na-

kdkulmasta.

Liikuntapedagogiikan opinnoissa térmasin Csikszémamgin (1975 ja 1990) flow-
teoriaan. Tenttiin valmistautuminen muuttui syverkei&iinnostukseksi aihetta
kohtaan. Uppouduin taysin minua kauan askarrutsanédysymyksiin. Tuntui silta,
ettd omat kokemukset saivat kirjoitetun vastineeAsatukset siirtyivat nopeasti ur-
heiluharrastukseen ja oman kokemukseen ja sitdakautinnistussuorituksen kehit-
tamiseen. LOysin syvimman, pyyteettéman, ilon ldleteKiinnostuin optimaalisen
kokemuksen perusluonteesta ja siitd, miten semobdidollista valjastaa. Optimaali-
sen kokemuksen ja suunnistuksen aihealueiden ynaiisén oli luonnollinen valinta

opintoni paattavalle pro gradu -tutkielmalle.

Olen suunnistanut 21 vuotta, kiertanyt satoja kipa, tehnyt tuhansia harjoituksia
ja leimannut lukemattomia rasteja kilpailukorttii§ilti minulla on viel& monta ar-

voitusta ratkaisematta. Nyt turvaudun tuttuun tarkjan rooliini eksyessani suun-

® Lasten suunnistuskoulua kutsutaan yleisesti orkagouluksi. Nimi juontaa aikoinaan oravapol-
kukoulua sponsoroineen pankin logoon, jota kodsiivan hahmo.
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nistuksen, optimaalisen kokemuksen ja huippusuaén saloihin. Suunnistuksesta

tuttu I6ytamisen ilo suuntautuu uusille kartoittatomille alueille.

4.2 Maailmanmestarit

Peesaamalla oravapolkukouluudumpikin haastateltu kuvailee suunnistusuran al-
kuaikoja perheen, sisarusten ja ystavien varitt@aikana. Oma perhe oli merkitta-
vassa roolissa. Heli kuvaili seuranneensa isaanségiskoaan oravapolkukouluun
ja kertoi, ettd'sieltéd perheesta se ajatus lahtilsan ja siskon jalanjaljissa oli hyva
seurata suunnistamaan ja aina setkarhunpentuleireille” asti. Myds Minnan sai-
vat houkuteltua suunnistuksen pariin vanhemmatugisat. Lopulta innostus tarttui
my0s perheen isaaimutta siita sitten syntyi sellainen suunnistuspekuitenkin,
ettd me ruvettiin kaikki kolme harrastaan suunrgtdya sitten meidéan isakin rupesi
harrastaan suunnistusta loppujen lopuksi kuntordate —”. Kiinnostusta lajia koh-
taa kasvattivat sosiaaliset suhteet, joita lajosar Heli muisteli kuinka suunnistuspo-
rukassa sattui olemaan tyyppeja, joiden seuradsigivi’'Se oli vaan niin kuin tosi
kivaa. Se oli tarkeeta, etta siita |0ytyi sopivayddka”. Nuoret kokevatkin yleisesti
likunnan tarjoaman sosiaalisuuden ja uusien ysissiyhteiden kivoimmaksi teki-
jéksi liikunnassa (Garn & Cothran 2006).

Kilpailullisuus. Kilpailut tulivat nopeasti mukaan haastateltujearsustusuralla. Al-
kujaan oravapolulle innoittaneet perheenjasenstit@it vetoapuna myos kilpailu-
uran aloittamisessa. Fyysiset harrastukset tuéigdie kummassakin haastattelussa.
Suunnistuksen ohella muun muassa kestavyysjuolsithja kertovat suuntautumi-
sesta ja lahjakkuudesta fyysisiin kestavyyslajeiMmna raotti suunnistusuransa al-
kuhetkid, jolloin suunnistaminen jai viela juokgatkoihin:

Ihan alun perin ma en kylla osannut tai kun mé& meaoihonkin orava-
polkukouluun niirma juoksin vaan siell4 sita siimafigitkin, ettd ma
en katsonut karttaa oikestaan varmaan pariin ekaaoteen hirveasti.
Musta tuntuu, etta jotkut on ollut paljon rohkeampilleen katsomaan
karttaa ja uskaltamaan oikomaan sita siimaria pitkMusta se oli aika

* Siimari on yhtenainen nauha, jolla viitoitetaamrimpien suunnistajien rata maastoon. Rastireitin
rastit [0ytyvat siimarin varrelta.
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pelottavaa ja ma pelkasin aina, ettd ma eksyn jeotimdihan paniikis-
sa. Sit m& vaan peesasin

Heli kertoi samasta jannityksesta. Suunnistuksaesittava suunnistustaito kehittyi

ian ja rohkeuden myota.

— — Mulle aina tuli jotenkin sellainen hirvee pddii jos mé en ihan
tiennyt missd ma olin. Et sitten ma pelkasin, stteksyn ja tommosta
silloin lapsena. Ja sehan ei ole ihan otollinen sangto oppia sita
suunnistusta jos on heti ihan paniikissa [naurugiften kun tuli vdh&n
vanhemmaksi tajusi ettei siind niinku eksy ja rgorspain.
Nykyaan suunnistuksen taitoelementin ja fysiikadigtaminen kiehtoo. Suunnistus
on vaihtelevaa. Nuorempana kaveripiiri ja meneatysoivat Minnaa valitsemaan

suunnistuksen muiden lajien keskelta ykkoslajiksi.

— — Musta pitikin tulla hiihtgja. Sitten ehka joskii6 -vuotiaana sité ei
enda pelannyt niin paljon. Ja sita paitsi ma sat-tuotiaana heti SM-
mitalin. Se tuli kylla melkein peesaamalla. Ja neautn siis, ehka ma
parjasin jossain KLL:ss§a tammésissa, kun niinku tiesi, etta jos ma
l6ydan ne rastit niin ma ehka voitan. Sit ma yléeas uskaltanut. Mut-
ta sitten kun, mitds ma nyt sanoisin, kai se t@hastyksen myota, jos-
kus 16 -tai 17 -vuotiaana méa paatin, ettd nyt méuaauorten MM:iin.
Ehka sitten oli jo kavereitakin enemman suunnisgmhain hiihdon
puolella.

Menestyksen myonteinen kelBinna ja Heli muistelivat kuinka nuoruusvuosien
menestys auttoi lajivalintaan ja motivoi jatkamadommatkin haastatellut muisteli-
vat kuinka onnistuneet nuoruusvuodet johtivat @iiméoreiden arvokisoihin ja maa-
joukkueuran alkuun. Paasarjassa samainen menestykgimteinen keha on autta-
nut myo6s ryhmien ovien aukeamisessa ja tukien ssms@. Viime vuodet suunnistus
on ollutkin paatoimista kummallekin suunnistajadter. Menestyksen pydra ei pyori
itsestaan, vaan matka maailmanmestariksi on vddtamaitteiden asettamista, prio-

risointia ja ennen kaikkea tyon tekoa.

Tietoinen paatds satsauksen aloittamisebtana kuvaili kuinka sisaruskatraan nuo-

rimmainen oppi pitamaan puolensa myds liikunnaalkarrinnalla on pitanyt py-

® Termilla peesaaminen Minna viittaa toisen suu@jast seuraamiseen.
® Haastattelussa Minna viittaa Koululiikuntaliitcirjestamiin Suomen mestaruuskilpailuihin, jotka
jarjestetdan koululaisille vuosittain.
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sya niin sekin on saattanut potkia tietystrheilijan on opittava asettamaan tavoit-
teita ja oltava valmis ponnistelemaan niiden et&aka Heli ettd Minna kuvailivat
tietoista paatostaan satsata urheiluun:

— — Sitten jollain asenteellisella tavalla ma sii®001 Tampereen
MM:ien jalkeen rupesin seuraan sita tilannettaggtis tassa ei mikaan
muutu, ettd ma jatkan tassa opiskelua paaasiast@naan sitten mi-
ta ehdin ja nain niin eihdn taa tasta niin kuin nwwetta sitten men-
naan vuosi toisensa peraan talla tasolla. — — R§&itd en mene kesa-
toihin, etta nyt kaytetaan saastot ja kokeillaatté enita tasta tulee ja
sittenhan siita tulikin(Heli)

Minna kuvaili sisdisen motivaation syntymistd eneesimmaisia junioreiden arvo-
kisojaan. Halu paasta joukkueeseen ja usko omitmdelasuuksiin sai tekemaan toi-
ta tavoitteensa eteen:

— — Kun mé halusin sinne junnu MM:iin sinne Tsekikeniin mulla oli
sellanen kauhee siis joku semmonen niinku ihaé nedt mietin sita
ihan tosi usein lenkeillakin. Ei mulla ehka niinkiin vahvaa ole ollut
tavallaan aikasemmin mihk&&n muuhun. Semmostat¢dteiettd ma
haluan sinne. Ei mulla ollut mitdén tavoitetta @itg siella viela mutta
ma parjasinkin ihan hyvin. — — Kylla mé aina oofubtkilpailuhenki-
nen. On mulla aina on ollut tavoitteet jossain.ll&ynusta piti tulla
olympiahiihtaja tai joku vastaava.

Tavoitteelliseen tyontekoon kuuluu myds priorisbifinna kuvaili kuinka asettaa

tarkeysjarjestykseen elamanséa muut osa-alueet,jgisaa tehda toita urheilun
eteen:

— — Monet ei sitten niinku tajuu, ettd kun oikeagtietaan satsaamaan
urheiluun niin en ma noita opintoja siis... Musteetilpatalaiska. Etta
ehka sitten myds osittain pitda olla se taito yniéeretta pitda satsa-
ta tiettyihin asioihin ja tehd& niita oikein.
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5 FLOW ON HUIPPUSUORITUKSEN TAUSTALLA

5.1 Huippusuoritusta kuvaillaan automaationa

Haastattelussa kysyin suunnistajilta, minkalainekeknus huippusuoritus heidan
mielestdén on. Heli vastasi kysymykseen seuraav&sti vois jotenki... Etukateen
vahan mietinkin jos mun pitaa kuvailla mika on rkirin flow, niin ei ole hajua-
kaan”. Optimaalinen kokemus eli flow yhdistettiin huippiositukseen. Flow'ta ja
huippusuoritusta kokemuksena haastatellut kuvailatzes identtisesti:

Eli se on sellainen suoritus, etta tosiaan pysagrvsuunnistaan. Ei
tarvi, eikd saa murehtia mitdan muita asioita faita mistdan muusta.
(Heli)

Suunnistajat kuvasivat huippusuoritusta automasiti@uunnistustehtavan ratkai-
suun vaadittavat toimenpiteet sujuvat automaattjsmgorittaminen on hallittua ja

rauhallista. Hyva fyysinen vire auttaa keskittym#aa suoritukseen.

— — Tavallaan semmonen automaatio, sa vaan niiiekiat ne kaikki
jutut, jotka s& olet joskus opetellut. Ne tuleakui, ei ne valttamatta
tuu mitenkdan semmosena automaationa sinéansa,s&aannku vaan
muistat ne kaikki tavallaan, ettd sun ei tarvi migétta mitas mun pi-
tais nyt seuraavaksi tehdd, vaan sa vaan tiedtt,atei nyt tossa on
vaikka mun mielesta toi kivi niin nyt ma tsekkaehévton kumpareen
tuolta. Mita nyt sitten kun ei oikeastaan ole hguéritus, niin sitten sa
et tsekkaa sita, vaan sa meet enemman tuurillaaigee].

— — Se on myo0s tosi aggressiivista, ettdeskit aina missa kohtaa
sa vedat taysia ja jonkun méen ylds ja sitten mksd#aa sa voit vahan
painaa jarrua. Semmosta hallittugMinna)

Tulos sai minut olettamaan, etta optimaalisen kakesan psykologinen prosessi on
huippusuorituksen taustalla. Vastaavia tuloksia saaneet muun muassa Jackson ja
Roberts (1992), joiden tutkimusten mukaan flow matalisena kokemuksena on yh-

teydessa huippusuoritukseen. On yleista, etta ljetdiokevat flow’n huippusuori-
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tuksen aikana mutta ei ole itsestaan selvaa,aktagta flow-kokemusta seuraisi
huippusuoritus (Jackson & Csikszentmihlyi 1999, I3 Krane & Williams 2006,

210). Flow ja huippusuoritus eivét nain ollen oledlaisia kasitteita.

Huippusuoritusta kaytetaan kuvailemaan parasta oildtd suoritusta (Jackson &
Csikszentmihalyi 1999, 11), joka on seurausta iem&arimmaisesta kyvysta ja
mahdollisuudesta jonkin toiminnan suorittamiseatkdon & Roberts 1992; Privette
1983). Huippusuoritus voi nakya tuloksekkaampamayémpana tai tehokkaampana
kuin muu toiminta (Cohn 1991, Privette 1983). Ulifedi ovat kuvailleet huippusuo-
ritusta muun muassa hurmion, ihastuksen ja trartigateiden avulla. Myds suori-
tuksen aikana koettu pelottomuus seka pidattaysygden ja heikkouksien poissa-
olo on tyypillista huippusuoritukselle. Huippusuas on yksil6llinen kokemus koko

olemuksen ja toiminnan yhtenaisyydesta. (Cohn 1991.

Huippusuorituksen aikana urheilija on keskittyreytppoutunut kasilla olevaan teh-
tavaan (Cohn 1991). Suoritus on pakottamatontélgn energiaa vievaa. Huippu-
urheilijoiden vahan tietoista hallintaa vaativa s pohjautuu erinomaisiin motori-
siin taitoihin kyseisessa lajissa. Automaattisuutigme on yhteydessa urheilijoiden
laajaan harjoittelupohjaan, joka vahentaa urhaeilijatoista tarvetta hallita liikettaan.
(Cohn 1991.) My0s tassa tutkimuksessa haastagellutnistajat kuvailevat huippu-
suoritusta automaationa, jossa voi keskittyd véenmaiseen. Suoritus tuntuu suju-
van itsestaan. Huippusuorituksen aikana harjoitaliat ja suunnistusajattelun rutii-
nit pyorivat kuin itsestaan. Vahainen, tietoinamriuksen hallinta ndhdaan tarkea-
na huippusuoritukseen vaadittavana henkisena osuingina (Cohn 1991). Mita pa-
remmat lajiin vaadittavat taidot urheilijalle omassuurempi mahdollisuus hanella on
hallita suoritustaan (Krane & Williams 2006, 207820

5.2 Huippusuorituksen rakennuspalikat

Heli painotti kuinka painotti kuinka vaikeaa huigoorituksen maaritteleminen
suunnistuksessa on. Han kaytti esimerkkina kasssgh kisoissa ja arvokisoissa teh-

tyja juoksuja ja vertaili niité suorituksina toisda. Haastateltu maailmanmestari poh-
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ti, onko kotimaan kansallisissa kisoissa tehty gustuippusuoritus, jos kisa olisi-
kin ollut arvokisa ja samalla ajalla olisi tullutN#kilpailuista ylivoimainen voitto.
Jos taas MM-kisoissa kayttaisi samaan rataan nmimkatiemmin ja olisi mitaleilla,
olisiko se enemman huippusuoritus, koska olosuhtdzsaineet, pienempi riskinotto
ym.) ndhden se olisi erittain hyva onnistuminenfirH@ukaan kansallisissa kisoissa
nopeampaan aikaan paatifgun on lahtenyt juurikaan kisaan keskittymattaitos
rennosti painelemaan epaonnistumista varomattapritus lahtee kulkemaan hy-
vin ja rennosti ja keskittyy vaan siihen, kun td&d-kisoissa ainakin itselle saman-
laisen rennon fiiliksen saaminen on mahdotontalgeteessa suoritus on tokkivampi
ja kankeampi.”Huippusuorituksen maarittelemisen hankaluutta kinyaan Helin
toteamus, ett&se on kylla tosi vaikee erottaa se suoritus niuirksaavutuksesta”

Suorituksen ulkopuolisilla olosuhteilla on vaikutas

Haastattelujen perusteella huippusuorituksen voittassoa rakentuvan hyvasta fyy-
sisesta vireesta, vahaisista virheistéa ja painestikasta suorituksesta. Kumpikin
haastateltu luokitteli selvasti huippusuorituksampenalaisena tehdyksi suorituk-
seksi ja huippusuoritukset yhdistettiin lahinnackigatasolle. Haastateltavat eivéat
kokeneet taytta virheettomyytta valttamattomyydehksitta kokivat virheettomyy-
den optimitilanteeksi, johon huippusuoritus tahtdénnan mukaarise on se ideaali
mutta esimerkiksi se keskimatka, se oli mulle hugppritus mutta se ei ollut virhee-
ton”. Huippusuorituksessa voidaan sallia pienet virnaetka suorituksessa huomi-
oidaan haastavat olosuhteet.

— — Jos tavallaan ajattelis niin, etta jos suuna&jossain kuntorasteil-
la tai piirinmestaruuskisoissa niin voi tulla nikuin vahingossa sel-
lasia tosi rentoja tykkijuoksuja. Mutta ajatteligitenkin, etta ne ei ole
koskaan huippusuorituksia, vaan huippusuorituksiat me, jotka teh-
daan sellaisessa tilanteessa, jolloin on my6s mitaistumispaineita ja
odotuksia. Eli puhuisin nyt tavallaan vaan arvokéasosta.(Heli)

— — Se kulminoituu virheettdmyyteen tai niinku nodlilgimman vahai-
siin virheisiin ja sitten siihen, etta kulkee tbgvin juoksu. Etta vaikka
sa tekisit virheettbman suorituksen, mutta sélulgds norsu, niin ei se
niinku siin&a tapauksessakaan sitten ole huippususriMutta sitten
taas se, etta jos nyt ajattelee, etta useimmingusporitus kulminoitu
siihen, etta se on tosiaan isossa kisassa elirsiigtyy olla se paine,
koska niin-— .(Minna)
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Paineita tarvitaan huippusuoritukseen vaaditta\eskiktymisen saavuttamiseksi.
Minnan mukaan paineet maarittavat pitkalti senamsgesta saa irti suorituksen ai-
kana. Jos €ihuvita” , on vaikeaa saada itsedan toimimaan huippususétukel-

voittamalla tavalla. Esimerkkina han kayttaa argolgsa kaytavia karsintakilpailuja:

Jos sa juokset jonkun takahikian kansallisen tgsirh) niin so what,
kun ei silla ole sitten valia. Se ei ole kuitenkgamneenalainen suori-
tus.

Tasapainon loytdminen riittavien ja liiallisten paiden valilla nayttaa olevan tarkeaa
huippusuorituksen kannalta. Hermojen hallinta akea huippusuoritukseen vaadit-
tava henkinen ominaisuus (Cohn 1991). Minna kuedilekemiaan paineita, jotka
han kohdisti itselleen vuoden 2008 maailman messkilpailuiden keskimatkalla

onnistumiseen:

matka ja koska mé en ollut paassyt harjoitteleemklia niin sit méa
olin vaan, ettd nyt mé voitan sen keskimatkanitfanstavallaan kun
on itselleen asettanut sen tavoitteen olla siglliy onhan se ihan

semmonen niinku jarkyttava paine... Pitaa sietaa adkaat paineet.

Tavoitteiden asettaminen, ja samalla paineidendsainen, on kuitenkin valtta-
taitojen ja haasteen kohdatessa toisensa. JackadRobertsin (1992) mukaan huip-
pusuorituksen saavuttamiseen vaikuttavat suornitti@lot ja edessa olevan haasteen
taso. Huippusuoritusta tavoiteltaessa urheilijdisitauosia tilanteita, joissa tama ta-
sapaino on mahdollista |0ytaa. Jos tasapainogaeyjarheilijan pitaisi itse pystya

maarittelemaan uusi haaste, jotta huippusuoriisssdavutettavissa:

Ja varsinkin kevaisin, kun ei ole viela ollut mi&saSe on paljon jan-
nittadvampaa. Ja sitten toinen saattaa olla justjoillainen Venlojen
viesti tai vastaava, etta missa sitten... Varsinkggn viela mahdolli-
suuksia johonkin. Siis kylla se niinku, tavalla@nmngat jonkun mitéa sa
haluat blokata sielta taivaalta... niin joku tavottla. (Minna)

Esille noussut suorituksen paineenalaisuus erbtiggpusuorituksen flow’n kasit-
teestd. Cohnin (1991) mukaan huippusuorituksemaikse on tiedostettuna ja tark-
kaavaisuus on kohdistettu seka itseen etta praselsippusuoritus kokonaisuutena
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kuvaa suorituksen tasoa silloin, kun huippukokeomughteydessa mielen tilaan.
Huippusuoritus ja huippukokemus eivat nain ollem yitalaisia kasitteita (Jackson
& Roberts 1992). Privette (1983) ndkee huippusuksien, huippukokemuksen ja
flow’n erillisina ilmidina, joilla on seka yhteisiétta eridvia ominaisuuksia. Huippu-
suoritukseen vaikuttava huippukokemus syntyy omwelden hetkistd, jotka voivat
johtua joko omasta tai muiden toiminnasta (Jack&s@sikszentmihalyi 1999, 11).
Toisin kuin huippukokemus, flow on kokemus, jonka itse saamme tapahtumaan
(Csikszentmihalyi 1990, 18). Omista ponnistelustayneita kokemuksia Csiks-
zentmihalyi (1990, 18) kuvaa "elamamme parhaikskiksi”. Flow'n erottaa huip-
pusuorituksen kasitteesta sen syntyminen autogeel@minnan kautta (Jackson &
Csikszentihalyi 1999, 13; Privette 1983) ilman uglem hyddyn tavoittelua (Csiks-
zentmihalyi 1993, 232-233; Jackson & CsikszentnyiiEd99, 30; Weinberg &
Gould 1995, 135-136).

Tavoiteltaessa huippusuoritusta urheilijat joutuweatpainoilemaan paineiden ja
paineettomuuden valilla. Heli kuvaili, miten harkba suoritusta kahden aaripaan
valistd. Tasapainon I6ytdminen johtaa optimaalide@mukseen, jossan tar-

peeksi keskittynyt siihen, etta keskittyy vaan sistukseen?

Niin omalla luonteella mé& haen sita huippusuorituttvallaan niin
kuin kahden &aripaan valista. Etta mulla helpostiomgelma arvoki-
soissa on se, etta suoritus menee helposti liigkgksi eli ma en pysty
keskittyyn pelkastaan suorituksen tekemiseen &en &ita ma niin-
kun... Ne paineet kangistaa mun. Multa puuttuu niin ke riittdva
rentous. Ja taas toisaalta, jos mulla ei ole riiE& paineita, niin se
suoritus on liian rento ja ajatus karkailee.

Ja tavallaan se, ettd haetaan siita valisthag®een suoritus, joka on
riittdvan rento siihen, etta pystyy keskittymaaarvauunnistukseen
mutta on tarpeeksi keskittynyt siihen, etta kegkithan suunnistuk-
seen.

Huippusuoritus on kokonaisuus, jonka tavoiteltasa optimaalinen kokemus el
flow on. Flow’n saavuttaminen auttaa huippusuoserk— sen korkeimman, tehok-

kaimman, luovimman ja tuloksekkaimman suoritukse¢aveittelussa.
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6 FLOW'SSA SUUNNISTAA VAAN EIKA MIETI MUUTA

6.1 Suunnistaminen on helppoa ja sujuvaa

Jos on jannittynyt, niin helposti tulee ylivarmisteja ajatukset eivat
vaan toimi niin lennokkaasti. Mulla on itsella sedlia ongelmia, etta
kun oikein jannittaa kisaa niin ajatukset jaa pydrsellasta kehaa,
vaikka ma kuin yritdn [nauraa] yrittda rentoutuue $n joskus ihan
hirveeta kun on oikein MM-startti ja ma lahden Kigelle.

Se on niin rankkaa. Sitten yrittdd vaan puserEtta verrattuna
flow’un niin tollasessa tilassa suunnistaminen oHuh, tosi rankkaa.
Ja tokkivaa. Etta siina jaa sitten niita, no toéing, sekunteja. Siita
puuttuu se rentous.

Heli kuvaili suunnistamista jannittyneessa ja lémotassa olotilassa. Csikszentmiha-
lyin (1990, 64—71) mukaan tietoisuuteen vaikuttapdjarjestys pakottaa tarkkaavai-
suuden suuntautumaan vaariin kohteisiin. Tamannwutksen haastattelujen mukaan
flow on sellainen keskittymisen tila, jossa sudd#ten ulkopuoliset tekijat eivat ole
yhta hairitsevia kuin tavallisesti. Suoritusta kavall6in sujuvuus, helppous ja au-
tomaattisuus. Flow-tilan helppous ja sujuvuus vanhén mukaan nakya lopulta
myo6s suorituksen lopputuloksessa. Vastaavia tuddiksw’'n suoritusta parantavasta
vaikutuksesta l6ytyy tutkimuskirjallisuudesta (ksim. Cohn 1991; Jackson, Tho-
mas, Marsch & Smethurst 2001; Stein ym. 1995).

Ehk& se sujuvuus on se avainsana, koska silloirséusiet niin sano-
tusti flow’ssa, sun ei tarvi niinku tuhrata aika@mnsmosiin turhiin ele-
mentteihin. Ehka siten jopa muut kilpailijat eidi¢ niin hairitsevia.
Tai jotenkin se tuntuu sellaiselta helpolta, eitéaasa sitten on paljon
itsevarmempi olokin. Aika paljon suunnistus pohjausiinenkin kenel-
|& on eniten itseluottamusta. Varsinkin niinku tiigsa paikoissa. Sita
helposti sitten jos ei usko itseensa niin mokaa ifégsin kylla. Mutta
tota, niin, mitahan siihen suoritukseen ylipdataawarmaan se on se
automaattisuus. Ja helppous on kylla. Sita kauiieet sitten yleensa
aika hyvia suor... tuloksigMinna)

Kuvailut saumattomasta, mielen ja toiminnan yhai&sa, tunteesta ovat yleisia

flow-kokemuksissa. Tama toiminnan ja tietoisuudbtegnsulautuminen on yksi



37

flow'n osatekijoista (Csikszentmihalyi 1975, 38—4&hleman 1995, 122; Lehtinen &
Kuusinen 2001, 230; Stein ym. 1995; Weinberg & @dl95, 135-136). Urheilus-
sa toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautumineerileg muun muassa kykyna
unohtaa kipu ja uupumus. Urheilijat voivat kaytké#dken tahtonsa ja kestavyytensa
suorituksen loppuunsaattamiseen, siirtda takaeatalun, tuskan ja vasymyksen ja
silti kuvailla suoritusta jalkeenpain huumaavalsilpa tuottavaksi (Jackson &
Csikszentmihalyi 1999, 20).

Virtauksessa olevan ihnmisen katseleminen saa sieah nayttdmaan helpolta — jo-
pa aarettoman vaikea suoritus voi nayttaa jokapseita. Sama ilmio toistuu tutki-
musten mukaan myds aivoissa: kaikista haastavikipitehtaviin kuluu vain vahan
energiaa optimaalisen kokemuksen aikana. Flow’arakaivot kayvat "saastoliekil-
1&”, kun aivoratojen toiminnan tiheys vastaa vairkalleen toiminnan vaatimuksia.
Kun ihmiset ovat uppoutuneet toimintaan, joka veseg taysin heidan mielenkiin-
tonsa, aivot rauhoittuvat ja aivokuofeniminta laantuu. Flow'un yhteydessa oleva
aivokuoren tehokkaampi ja tarkoituksenmukainen toiensaattaa heijastaa jopa

luovuutta tai kykya leikkisyyteen. (Hamilton ym.84)

Goleman (1995, 123) inmettelee edella kuvailtuadgtén Adrimmaisista suorituksis-
ta puhuttaessa voisi ilmion kuvitella olevan pasteeen: huippusuoritus vaatisikin
kilvaampaa aivotoimintaa. Selityksen epaillaanyggn siita, etta flow saavutetaan
yleensa taitojen ylarajoilla, siella missa kyvyabwuippuunsa hiottuja ja hermoradat
tehokkaimmillaan. Tama kasitys on yhtalainen Csksémihalyin (1990, 148) ajatus-
ten kanssa siita, etta flow ei ole vain huippujerogkeus. Suoritus voi olla minka ta-
soinen tahansa, kunhan suorittaja hallitsee toiemrasettamat vaatimukset. Talléin
suoritukseen vaadittava taito osataan ja aivoinimoiodostunut taitoa vastaava
hermopunos (Eloranta 2007, 218; Laakso & Nummir@223). Kuin suoraan tut-

kimuskirjallisuudesta, kertoo Minna kokemuksistaan:

Jotenkin tavallaan se on rauhallistakin silloinssorittaminen, koska
sulla ei tuu sité kiireen tuntua. Sa pystyt, entreda, ehka aivosolut
toimii silloin nopeammin kuin yleensa.

” Aivokuori on valttamatén useimmille tarkkuutta tigdle hermotoiminnoille, kuten tahdonalaisten
likkeiden aikaansaamiselle. Aivokuoren motorinemialue saatelee seka pienten etta suurten lihas-
ten liikkeitd. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjdyvist 2002, 532-553.)
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6.2 Rutiinit pydrivat automaationa

Optimaalisen kokemuksen aikana voi keskittya vaumsistamiseen. Helin sanoin:
"— — flow on sellainen, etta suunnistaa vaan eikatmmuuta. Se sujuu.Flow’ssa
keskittyminen on suunnattuna vain kasilla olevadméavaan (Csikszentmihalyi

1988, 32—34; Csikszentmihali®90, 82; Csikszentmihalyi 1993, 232—-233; Jackson
& Csikszentmihalyi 1999, 16—-31). Suunnistus orbtélhopeaa ja aikaa ei tuhraannu
turhiin elementteihin. Samalla olo on rauhallinadyottavainen. Optimaalisen ko-
kemuksen aikana tietdd mita tekee. Johansenin J189kaan suunnistaja kokee

flow'n, kun rasti 10ytyy ilman epailysta ja turhaganhukkaa.

Musta tuntuu, etta se flow, tai siis mun kohdafaoe ennemminkin si-
ta, etta se on just semmonen rauhallinen olotilaifeen ma tavallaan
toteutan kaikki ne jutut mita pitddkin. Eikd murvigpakottaa tai eiké
mun tarvi panikoida, eiké olla epavarma valttamaiai no tietysti
pieni epavarmuuskin on ihan paikallaan valil{inna)

Nimensa mukaisesti flow’ssa suoritus tuntuu vireayCsikszentmihalyi 1990, 70).
Talloin suoritukseen vaadittavien osatekijéidenmiy@minen ei vaadi tietoista kont-
rollia. Heli kuvailee:"ettd suoritus vaan menee, ei joudu niinku tekéet@ta miet-
timaan. Etta se vaan, rutiinit pyorii ja antaa méwaan. Sillai helposti.’My0ds

Minna kertoi haastattelussaan saumattoman suogitukghdollistavista rutiineista:

— — Tavallaan semmonen automaatio, sa vaan niiieklat ne kaikki
jutut, jotka s& olet joskus opetellut. Ne tuleakui, ei ne valttamatta
tuu mitenkdan semmosena automaationa sinansa,s&aannku vaan
muistat ne kaikki tavallaan, ettd sun ei tarvi migétta mitas mun pi-
tais nyt seuraavaksi tehdé, vaan sa vaan tied&t,aei nyt tossa on
vaikka mun mielesta toi Kivi niin nyt ma tsekkaeshévton kumpareen
tuolta. Mita nyt sitten kun ei oikeastaan ole hguéritus, niin sitten s&
et tsekkaa sitd, vaan sa meet enemman tuurillahisee].

Tulkitsen haastateltujen kuvailemien rutiinien t@ttavan suunnistukseen vaaditta-
via kognitiivisia prosesseja, jotka mahdollistasatinnistussuorituksen onnistumisen
ja tekevat siita mutkatonta. Naista prosesseistaan kayttaa termia ajatusmylly,
jolla kuvaillaan suunnistusajattelun osatekijoligkartanlukua ohjaavia sisaisia mal-

leja: suunnitelma, ennakointi, odotusaika ja havainti (Nikulainen 1994, 64—66).
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Jokaisella suunnistajalla voidaan ajatella oleainen omaa toimintaa ohjaava

mallinsa (Nikulainen ym. 1995, 4-6).

Kun kartan kuvaus maastosta hahmottuu suunnigtafeh pystyy kiinnittdmaan
huomiota taidollisen toiminnan ohjaukseen. Suutmia® aikana han valitsee edulli-
simman, varmimman ja nopeimman reitti seuraavatéilte. Ennakoimalla suunnis-
taja hankkii kartan avulla tietoa reitilla vastadatvista olennaisista kohteista. Niin
kutsuttu odotusaika muodostuu siitd ajasta, jokakkuljettavaan matkaan ennen
ennakoituja kohteita. Saavuttaessa kohteiden lumrgstaja varmistaa odotuksien
vastaavuuden kartasta. Toisin sanoen suunnistegrimoi ymparistddan odotusten-
sa ja ennakoinnin perusteella. Tiivistetysti voiaanoa, etta suunniteltua reittia
kaydaan lapi ennakoivalla kartanluvulla ja havainralla ennakko-odotusten mu-
kaisesti. (Nikulainen 1994, 64—65; Nikulainen yri9%, 4-10.) Kun suunnistaja ko-
kee, etta hanen etukateen muodostamansa mielikagatosta vastaa hanen odotuk-

siaan, hén voi kokea flow’'n. (Johansen 1997.)

Kummatkin haastateltavat kuvailivat rutiinien autmatiota haastatteluissaan. Helin
haastattelun jalkeen varmistin hanelta ensimmaiseliralla esiin tulleiden rutiinien
iimenemisesta. Talloin tuli esille kognitiivistemgsessien mutkaton sujuminen

flow’n aikana:

Rutiinien voisi ajatella sisaltdvan kaiken suunaistlla etenemisessa:
reitinvalinnan teko, suunnitelma, seuraavan kohtermakointi, ha-
vainnot... Jos suunnistus ei suju eli on jotenkijarynittynyt, juuri
pummannut tms. homma ei suju 'itsekseen’, vaankatgoudun ajat-
telemaan tekemisiani tiedostetusti. Saatan jopaaatselleni, mita
olen tekemdassa. Siis pidan suoritusta kasassadietisti, kun se ei su-
ju itsestaan. Flow’ssa en joudu kdymaan vuoropuhékeni kanssa
siité, mita olen tekemassa.

Heli puhui kuvainnollisesti vuoropuhelusta. Flovdss joudu neuvottelemaan tai
suostuttelemaan itseddn saadakseen suunnistusagdteujumaan. Flow’ssa suun-
nistus sujuu itsestaan — sanattomalla yhteydedlGa®n kommunikointi ei tarkoita

tarkkaavaisuuden paivaunia.
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6.3 Tavoite auttaa suuntaamaan tarkkaavaisuutta

Tarkkaavaisuuden suuntaaminen tarkoittaa huomiakyendentamista niin, etta
tavoitteen kannalta tarkeat seikat suodattuvaetagaan kasittelyyn muiden ympa-
roivien arsykkeiden ja mielesséa pyorivien ajatugterkosta. Kun ihminen kohdentaa
tarkkaavaisuuttaan, han sitoutuu sen mukaiseenrttaan ja irrottaa samalla si-
toumuksensa muista toiminnoista. (Kuikka, Pulliai@eHanninen 2001, 194-195.)
Valitsemalla tavoitteen ja suuntaamalla siihenkagvaisuutensa keskittymiskyvyn
rajoille asti, on mahdollista saada iloa kaikesttekee (Csikszentmihalyi 1990,
72).

Csikszentmihalyin (1990, 60) mukaan tarkkaavaisarugrkein tydkalumme pyrit-
taessa kokemuksen laadun parantamiseen. Flow demtil@, jossa keskittyneisyys
on niin syvallista, etta taydellinen paneutumingmintaan on mahdollista (Gole-
man 1995, 122; Jackson ym. 2001; Weinberg & Go@Rb]1135-136). Flow'ssa
kaikki ylimaaraiset ajatukset ja hairidtekijat sag§an mielen ulkopuolelle. Urheilijat
kuvaavat taydellista keskittymista tehtavaan ediksrtunteena muuttumisesta itse
toimintansa rytmiksi. (Jackson & Csikszentmihal9b®, 25.) Toiminnasta saatu va-
liton palaute auttaa yksilod kohdistamaan tarkkesandtaan tavoitteiden suuntaises-
ti. Flow’'n mahdollistava palaute voikin syntya jokmesteettisesti, urheilijan liik-
keiden ja kehon kautta, tai ulkoisista tekijoigtgimerkiksi rastin |0ytymisesta.
(Jackson & Csikszentmihalyi 1999, 22.) Keskittynmriégssa ja nyt on yhdistetty
my0Os huippusuorituksen psykologiaan (Jackson & €zgktmihalyi 1999). Kyky
keskittya kasilla olevaan hetkeen nayttaa lisaarémstuneen suorituksen todenna-
koisyytta. Talloin tarpeettomien menneiden taivida tapahtumien vaikutukset on

mahdollista sulkea pois mielesta. (Kee & Wang 2D08.

Heli kertoi flow’n olevan’oman paan sisainen juttuja samalla darettoman keskit-
tyneisyyden tila. Flow’ssa ei ajattele muita asieitnormaalin arkielaman asioita,

myOnteisia tai kielteisia tuntemuksia.

Jos olis oikein stressaava elamantilanne — — jajalkeen pitais lahtee
suunnistaan, niin en tieda onnistuisko [nauraa].
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Kai se joltain voi onnistuakin. Mutta tavallazetta se flow olis just
sitd, ettd onhan normaalistikin kaiken nakoisidoasi, joita mietiske-
lee, ettéd mitd nyt tekis sen ja tan suhteen ja tekési huomenna ja sita
ja tata [naurua).

Musta ehdottomasti optimaaliseen suoritukdigtyy ettei mitaan
tallaisia asioita mieti siell, vaan saa vaan niinguunnistaa! En tieda
sitten jotkut positiiviset asiat, etta jos joss&whdin miettii, etta vitsi
kun menee hyvin tai olis siistii voittaa, niin v@ie liittyy siihen... No
ei se kylla oikein. Kylla siina tehdaan vaan sitéstusta. Seuraava
piste vaan ja sinne. Etta musta kylla oikein pos#tetkaan asiat... Ei
ne kylla siihen liity(Heli)

Tarkkaavaisuuden keskittdminen kasilla olevaandegtlei ole aina helppoa. Keskit-
tymista voivat herpaannuttaa myos suorituksen aikalevat asiat esimerkiksi edes-

sd odottavat rastivalit:

Jos ma tiedan, etta siella on joku pitka reitinnédi, jota ma en viela
tiedd miten ma olen paattanyt sen menevani, nistrgssaa mua koko
ajan. Mika on ihan tosi tyhmaa. Mita ma sitd migiumli rataa, etta
sieltéa on tulossa reitinvalinta. Sitten kun tehd&&nvalinta, niin teh-
daan, ja keskitytddn aina vain siihen hetkeen. Et#éolen jopa sprin-
teiss& tehnyt itseni kanssa sellaisen sopimuksen, @tidagipurataa ei
niinku vilkuilla yhtdan. Etta suunnistetaan vaatéti&alia, etta sita ei
niinku murehdita. Mutta ma joudun painimaan itskanssa, kun tekisi
niin mieli tietda, mita sielta on viela tulosgileli)

Jotta tarkkaavaisuuden suuntaaminen ja flow'n sg@wvinen on mahdollista, tulee
tietaa etukateen mita on tekemassa. On tarkedaostaaditselleen selva suunnitel-
ma tulevasta. Huippusuunnistajien parissa tehkyrtuts paljasti, etta flow’n kokeva
suunnistaja on tietoinen tavoitteestaan ja tamaihkaisvaltainen ajattelu ohjaa hanen
ajatteluaan ja myéhemmin arviointiaan siitd, mitém tehtavastaan suoriutui (Jo-
hansen 1997)Jrheilijoiden kuvailemissa optimaalisissa likuntasituksissa nou-
seekin kaksi tavoitteisiin liittyvaa teemaa vahvastin: (1) selva, siséistetty tieto sii-
ta, mita urheilijan tulee suorituksen aikana tebeléa (2) intuitio siitd, etté suoritus

tulee sujumaan hyvin. (Jackson & Csikszentmihaddd, 21-22.)

8 Sprintti on suunnistuksen virallisista arvokisakeégta lyhyin ja profiilitaan nopeavauhtisin. Sest

taa suunnistajan kykya lukea seka tulkita kart@estavassa ymparistdssa ja haastaa suunnistajan
suunnittelemaan ja toteuttamaan reitinvalintojagagsa vauhdissa. (International Orienteering Fede-
ration 2009.)
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6.4 Suunnistus on rennosti hallinnassa

Flow-kokemukselle on ominaista kasvanut hallinname sek& omiin toimintoihin
ettd ymparistoon (Csikszentmihalyi 1975, 44; Sy@m 1995; Weinberg & Gould
1995, 135-136). Flow’'n saavuttaneet urheilijat réggeat hallinnan tunteen olevan
korkeimmillaan flow-tilassa (Stein ym. 1995). Hahian tunne antaa voittamatto-
muuden tunteen, jonka avulla uskaltaa kohdatawa@in haasteen ilman epéonnis-
tumisen tai vaaran pelkoa. Hallinnan tunne syntyyekkin tunteesta, ettéd omat tai-
dot riittavat kasilla olevaan haasteeseen. Liiamiguallinnan tunne, sen tietoinen
hakeminen tai hallinnan puute voivat heikent&é ftogaavuttamista. Hallinnan puu-

te aiheuttaa flow'n sijaan ahdistusta. (Jacksonsik§zentmihalyi 1999, 26.)

Esimerkiksi liikunnan mahdollisuus flow’n synnytifia perustuu sen tarjoamaan
mahdollisuuteen hallita tilannetta (Csikszentmih&B90, 114). Hallinnan tunteen
merkitys on ilmeinen erityisesti vaarallisissa ultilajeissa esimerkiksi kiipeily
haastavissa olosuhteissa. Jokaisen liikkeen tetitsen henke& uhkaavissa olosuh-
teissa on palkitsevaa: keskittyessa jokaiseendekken keskittyminen ja sita kautta
hallinnan tunne ovat korkeimmillaan. Vastoin yléisiuloa, vaarallisten lajien kieh-
tovuus pohjautuukin niiden tarjoamaan hallinnartéaseen ja sita kautta flow-
kokemukseen — ei pelkastaan hengissa selvidamisgndan. Csikszentmihalyi
(1990, 97) haastatteli tutkimuksissaan myds néiskéihin erikoistuneita” ihmisia.
Yllattavinta oli se, ettd haastateltujen mukaanttkodo ei johtunut itse vaarasta,
vaan ennemminkin heidan kyvystaan minimoida sed&tekokemansa mydnteinen
jannitys ei johtunut "patologisesta kiintymyksegtika syntyy katastrofilla leikkimi-
sestd”, vaan tunteesta, etta he kykenevat halldaemotentiaalisesti vaarallisia voi-

mia.

Flow’ssa suunnistus on rennosti hallinnassa. Sstemminen on rohkeampaa ja luo-
vempaa seka paatbksenteko spontaanimpaa ja pasgtapaa. Tarkkaavaisuus kes-

kittyy vain suoritukseen. Heli kertoi kokemuksigstaannoista "tykkijuoksuista”:

Mutta se just, etté on se olo, ettd on ollut kojamdallinnassa niin...
No varmaan siis jollain tapaa. Enhdn ma veda sikilémetrii katto-
matta karttaa mutta etta sillai niinku rennommirilimnassa, etta sem-
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mosia rohkeempia, etta tietda missd méessa onetiftdietad missa
kumpareella on. Loysemmasti hallinnassa ja luodaamman, etté kyl-
|& ma tuolta saan kiinni ja ettei mun tarvi niinikieee lukee.

Aikaisempi huippusuunnistajien parissa tehty tutksnpaljasti, etta flow’n saavutta-
neet suunnistajat hallitsivat suoritustaan tekefnéklleen sopivia ja tarkoituksen-
mukaisia reitinvalintojgJohansen 1997)0n yleista, etta reitinvalinta aiheuttaa epa-
réintia ja suorituksen aikana miettii, valitsikaupiisen nopeimman reitin. Flow’ssa
tilanne on toinen. Flow’n aikana suunnistajan tadkaisuus kohdistuu vain suori-
tukseen ja valintoja "oikeellisuutta” arvioidaanst@ maalissa. Helin mukaan
flow'ssa voi valita myds epasuotuisamman reitinvadin muttdvalinta sujuu paat-

tavaisesti, homma sujuu ja keskittyy olennaiseen”.

MM:ssa niinku voi ettd se on niin raskasta tehd#ogelllinen paatos,
ettd jos td& on se vaard! Mutta kun nyt ei voi teldaraé. Jossain
pikkukisoissa tekee nyt vaan jonkun ja jos havit@#muutti niin entas
sitten. Lahdetaan nyt juokseen sita reitinvalint@dpin sitten sen te-
kee nopeammin, pitaa kiinni paatoksistaan, ei tarfadokaile sita, etta
olisko joku muu ollut nopeempi. Eihan se enaa highkailla sita ja
yleensa myoskin se, etta vaikka sita katsoisi pid&m niin ei se rei-
tinvalinta siitd muutu, etta kun vaan tekee, lahtemteuttaa. Niin se
menee.

Etta esimerkiksi sekin varmasti liittyy siihgptimaaliseen suoritus-
tasoon, ettd paatoksenteko on sellasta riittavajérjestelmallista
mutta riittavan spontaania kuitenkin ettei jaa tagm murehtimaan.
(Heli)

Suunnistuksen voidaan nahda koostuvan seuraawvgtathvisista osatekijoista: (1)
olennaisen tiedon hahmottaminen kartasta reitinaal tekemiseksi, (2) kartan ja
maaston vastaavuuden vertailu kartanluvun aik&)angéaston ja kartan vastaavuu-
den vertailu sijainnin selvittamiseksi seka (4) eapirheiden havaitseminen. (Seiler
1996.) Olennaisen hahmottaminen auttaa suunnisgifgatamaan mahdollisimman
kovaa etenemisnopeutta ja suunnistaa samalla stjy@airheittd. Heli kuvailee
suunnistusajatteluaan optimaalisen kokemuksen aik&a@nnon suorituksen aikana
"tietdd missa maessa on, eika etta missa kumpareall. Suorituksen aikana ei ole
kuitenkaan olod,ettd missdén vaiheessa olisi ihan ollut poissdgas huhhuijaa

kymmenes kerta ja satuinpas nyt tulemaan oikein”.
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Erilaisia maastonmuotoja kuvaavat korkeuskayrat au&imusten mukaan merkit-
tavimmat kartan informaatiota avaavat merkit (3€i@89). Sujuva suunnistus pe-
rustuu olennaisten kohteiden hahmottamiselle, jotkeuskayrat selkeina, kauaksi
erottuvina ja ikuisina maastonkohteina ovat (Nikuda ym. 1995). Ero taitavan ja
kokemattoman suunnistajan kognitiivisessa ajatsalsyntyy pitkalti korkeuskayrien
ymmartamisesta. Kolmiulotteisen todellisuuden hattamoinen kaksiulotteisena
karttakuvana vaikeuttaa taitamattoman suunnisttiéstéh suorittamista. (Seiler
1996.) Kokonaisuuden luova hahmottaminen avaarkaneoituksen lukijalleen,

saastaa aikaa ja tekee suunnistuksesta nopeanggayampaa.

Flow’ssa suoritus on rennosti hallinnassa ja uakaliottaa siihen, etta ei tarvitse lu-
kea pienimpiakin karttamerkkeja — olennaiset kahtigavéat. Heli halusi tarkentaa,
etté tarvittaessa, useinkin, olinpaikka pitaa fidtgivin tarkasti’Mutta rennossa
suorituksessa ylivarmistelu jaa pois, ajatus kulkgein ja keskittyy olennaisiin asi-
oihin, ei muihin. Ja sehan on optimaalista etengaufdille. Asiaa voisi ajatella
my0s jotenkin ’juuri sopivan riskitason’ etenemisaavuttamisena’Flow’ssa
suunnistajan kulkemaa reittia osoittava viiva voikayttda kaarrosta mutta on ajalli-

sesti nopeampi kuin takkuileva suorempi vaihtoehto.

6.5 Itsetietoisuus ja ajantaju katoavat

Itsetietoisuuden katoaminen (Csikszentmihalyi 18B85:42; Stein ym. 1995; Wein-
berg & Gould 1995, 135-136) on tyypillista flow-kaxkukselle. Itsetietoisuuden ka-
toaminen ei tarkoita, etta yksilo kadottaisi taysiteensa omaan fyysiseen todelli-
suuteen, vaan yksilon tietoisuus sisaisista presgssin syventyy. (Csikszentmihalyi
1975, 43.) Optimaalisen kokemuksen jalkeen paléiat@suus antaa tunteen itsen
kasvustgCsikszentmihalyi 1990, 105; Jackson & Csikszentigili£99, 27).

Flow'n eri osatekijoista hallinnan tunne, itsetistauden katoaminen ja ajantajun
muutos ovat laheisesti toisiinsa yhteydesséa (Jac&sGsikszentmihalyi 1999, 27).
Flow-tilassa aika voi tuntua kuluvan joko nopeammairhitaammin kuin tavallisesti.

Pitkakin aika voi vierdhtéaa nopeasti tai lyhyt hethtuu riittdvan suorituksen perus-
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teelliselle suorittamiselle. (Jackson & Csikszelhtahyi 1999, 29.) Ajantajun katoa-
minen on tyypillista kokemuksen aikana (Goleman51922; Lehtinen & Kuusinen
2001, 231; Stein ym. 1995). Nayttaa silta, ettatajan katoaminen on seurausta to-
taalisesta keskittymisesta suoritukseen. Kun osindyeskittynyt kasilla olevaan teh-
tavaan, ei ajankulua huomaa. Jalkeenpain yksi@i&lla muuttunut kasitys suori-
tuksen aikaisesta ajankulusta. (Jackson & Csikeabatyi 1999, 29.) Ajan koke-
muksen muutos saattaa johtaa elamykselliseenadotilsuorituksen jalkeen huomaa
yllatyksekseen, kuinka paljon aikaa on kulunut fnettéa siihen on kiinnittdnyt huo-
miota (Lehtinen & Kuusinen 2001, 231).

Urheilussa vastaantulevat hairidtekijat ja keskksgy voivat hairitd itsetietoisuuden
katoamista ja flow-kokemuksen tavoittelua. Yhtagken kilpailu tai urheilusuori-
tus nayttaisikin edesauttavan flow'n saavuttamisteskeytyksia sisaltavissa lilkkun-
tasuorituksissa nayttaisi liikkkuja kohtaavan useammallitsemattomia tilanteita.
(Jackson ym. 2001, 149.) Kun tietoisuus toiminn&area katkeaa niin, etta toimin-
taa ohjaillaankin "ulkoapéain”, flow keskeytyy. Todilow-tilaa on vaikea yllapitaa
ilman edes hetkellisia keskeytyksia. (CsikszentigiHeD75, 38.) Myos tassa tutki-
muksessa haastatellut olivat sitd mielta, etta Baavutetaan suunnistuksessa lahin-
na hetkittain. Flow-tilalle ominaista herkistynytitkkaavaisuutta on vaikea yllapi-
taa valiaikojen ja katkosten yli, joiden aikanamsuistajat omaksuvat helposti niin
kutsutun ulkopuolisen kontrolloinnin. Oman sisdiséjattavuuden ja keskittymisen
katkokset tunnistaa helposti mieleen syntyvistéuigsta. Kun urheilija kysyy itsel-
taan esimerkiksi sita, miten juuri silla hetkelkrjaa, on flow-tila keskeytynyt.
(Csikszentmihalyi 1975, 38.) Mieleen hiipivat ajetat mahdollisesta parjadmisesta

ja hairiotekijoista ovat esteena optimaaliselleemkikselle.

6.6 Toiminta palkitsee

Etta ehka ihan suorituksena saattaa jopa olla, etéiman parhaat
suunnistukset on tullut vahan semmosissa kisg@isaa no olisi ihan
kiva onnistuukin mutta ei sen niin valia vaikka &éhysayttaiskin.
(Heli)
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Heli kuvailee elamansa parhaiden suunnistusteaemliiman suorituspaineita. Suo-
rituksen jaykaksi tekeva jannittdminen syntyy videm pelosta. Heli vertailee arvo-

kisoja pienempiin kisoihin, joissa on helpompaaa@ypaineeton olotila:

— — Ettd mé en pelkaisi sitd epaonnistumista sietikka tekee sen suo-
rituksen jaykaksi, etta antaisi itselleen luvandefa voi onnistua tai
sitten olla onnistumatta. Etta tda joko onnistuugpdonnistuu. Ei voi
mitaan.

Ettei niinku l&ahtisi pelkaamaan sitd epdonmimsista, mitd maa en
sitten pelk&a jossain piirinmestaruuskisoissa ja gia en epaonnistu,
vaan ma juoksen niinku tosi hyvin, koska méa sutemisnka pelkaa si-
ta, ettd ma teen virheen.

Jannittaessa tarkkaavaisuus kohdistuu pois itsavi@é$ta ja optimaalisen kokemuk-

sen saavuttaminen vaikeutuu.

Samoin niinku vauhti puuttuu tai siis mulla ainakemiksi mulla tulee
sellainen jannitys niin méa en tavallaan lahde vaamnnistaan vaan
ma l&hden niinku ehka valttdmaan virheitéa jolloid Bn niinku keskity
siihen normaaliin suunnistamisedieli)

Mahdollisen epaonnistumisen, virheen, tai odotusteitiminen ei kuulu optimaali-
seen kokemukseen. Autoteelinen aktiviteetti viigaHaisiin toimintoihin, joihin ei
liity ulkoista palkkiota: toimintoja tehdaan niidésensa tahden (Jackson & Csiks-
zentmihalyi 1999, 30; Lehtinen & Kuusinen 2001, Z%iminnalla ei haeta ulkois-
ta palkintoa, vaan aktiviteetti itsessaan riittatkimnoksi ponnisteluista (Weinberg
& Gould 1995, 135-136). Autoteelinen persoonaaaityksilon taipumukseen |6ytaa
autoteelisia kokemuksia erilaisista toiminnoistek&autoteelinen aktiviteetti etta
autoteelinen persoona ovat ymmarrettavissd muuumminaisuuksina. (Lehtinen
& Kuusinen 2001, 229.)

Flow’n saavuttaminen voi olla yhteydessa suorittaghtavasuuntautuneisuuteen
(Jackson & Roberts 1992, 164; Johansen 1997; $teir1995) etenkin itse suori-
tuksen aikana (Jackson & Csikszentmihalyi 1999).18§0s suunnistajilla tehty
tutkimus paljasti flow’'n kokeneiden urheilijoidefieen tehtavasuuntautuneita: he
olivat hyvin tarkkoja ja suunnittelivat aktiiviseséitinvalintojaan ja kykenivat akti-
voimaan tavoitteidensa suorittamiseen vaadittak@ggssit, esimerkiksi ennakoivan
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kartanluvun. (Johansen 1997.) Kun toimintaa teh@dééoteelisesti, toiminnan itsen-
sa takia, keskittyminen kohdistuu itse tehtavamigamiseen. Suunnistuksessa tama
voi tarkoittaa lajin vaatimien kognitiivisten prasten pyorittamista (ks. Seiler
1996).

Samoin kuin optimaalisen kokemuksen tavoittelusagmpusuorituksen paradoksi
pohjaa taydelliseen keskittymiseen ilman ulkoisalkkion tavoittelua: Huippusuori-
tus on sitd vaikeampi saavuttaa, mitd enemmanlijahsen saavuttamiseen keskit-
tyy. (Jackson & Roberts 1992.) Tavoiteltaessa husppritusta keskittyminen koh-
distuu pois itse tehtavasta. Urheilijoiden tuleebila tietoisia siita, ettd huippusuori-
tuksia ei tehda pakosta: on opittava olemaan kaisien. (Cohn 1991.) Tassa piilee
tavoitteellisen urheilijoiden ansa: keskittyessakhi tuloksiin saattaa hukata opti-

maalisen kokemuksen (Jackson & CsikszentmihalyD129).
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7 FLOW'N KOKEMINEN ON MAHDOLLISTA HETKITTAIN

7.1 Keskittyminen rajoittaa flow’n saavuttamista

Suunnistus on kuitenkin aina myos tietylla tava#laista tyontekoa ja
vaatii keskittymista ja paalle niinku hirveen raakIlgi aina millaan
jaksais [naurua]. Kisoissa sité tiukkaa keskittytaisla valilla kisoissa
niinku miettiikin, etta keskity nyt! Vield kymmemeimuuttia! Sitten
saat loppupaivan olla aivot narikassa mutta yritg fnaurua]. Kym-
menen minsaa viela!

Heli kuvaili haastattelussaan kuinka rankkaa jagaa vievaa myds itse keskitty-
minen voi olla. Keskittymisen haastavuus sai Heliettimaan, voiko flow yleensa-
kaan kestaa lahdosta maaliin vai saavuttaako sarhegkittain. TAssa seikassa haas-

tateltavat olivat hyvin yksimielisia.

Voihan se olla tietysti vaan hetken aikaa se flomassuorituksessa ja
sitten se voi katketa. Ja sitten s ammut itsdeala@hkoon kun sa ta-
juut, ettéd s& oot mennyt johonkin ihan persees@édimna)

Suunnistajat kuitenkin uskoivat optimaalisen kokksan olemassaoloofetta
varmasti siis patkittain huippusuorituksessa taaifisessa suorituksessa tai harjoi-
tuksessakin.’Helin mielesta optimaalisen kokemuksen voi saaaugtka kisoissa

etta harjoituksissa.

Omia kokemuksia lahddsta maaliin kestaneesta flawiaastateltavilla ei ole. Haas-
tatteluista saatu tulos hetkittdisyydesta saa takgias aikaisemmista tutkimuksista.
Tutkimuskirjallisuuden mukaan flow-tilaa on vaikgépitaa ilman edes hetkellisia
keskeytyksia (Csikszentmihalyi 1975, 38). Keskittyem haastavuutta lisaa myos
suunnistuksen fyysinen tekija. Suunnistussuoritukava fyysinen ponnistus, josta
mahdollisimman vahilla virheilla selvitdkseen vaadn maksimaalisen korkeaa ha-

penottokykya ja korkeaa anaerobista kynmygEhalopin 1994). Kognitiivisten toi-

° Anaerobinen kynnys kuvaa korkeinta tytehoa thes, jolla maitohapon muodostus ja poisto py-
syvat viela tasapainossa. Anaerobinen kynnys om 6®+90% yksilén maksimaalisesta hapenottoky-
vysta (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 338aksimaalista hapenottokykya kaytetdan
yleisesti kuvailemaan yksilon maksimaalista suskikya (Mero ym. 2004, 105).
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mintojen kuten kartan luvun ja paatoksen teon oetto karsivan, jos fyysinen rasi-
tus on pitkia aikoja anaerobisen kynnyksen ylagiso(&eiler 1994). Fyysisen rasi-
tuksen tuoma vasymys vaikeuttaakin olennaiseskittgsiista suunnistustehtavaan
(Almeida 1997).

Kylld mé& sanoisin, etta jollain tavalla myds ihama paa on sillai ra-
joittunut, ettd semmosta flow-tilaa, niin voikomesyé kovin kauaa. Et-
ta vakisin vaan jotain sitten aivot tarvii semmogtiin niinku lepoa
tai harhautumista muille ajatuksille. Tai semmogi@nta tokkimista.
Semmonen just optimaalinen suunnistusvire optirseli riskitasolla
likkuminen ja tAimmonen niin ei se vaan kovin gitk#énee. Aina tulee
sellaisia kohtia, etté joutuukin yhtakkia, ettd,heites taa nyt olikaan!
(Heli)

7.2 Hairidtekijd muistuttaa reaalimaailmasta

Optimaalisen kokemuksen aikana toiminta ja tietagssulautuvat yhdeksi kokonai-
suudeksi (Csikszentmihalyi 1988, 32—34; Csikszemahgi 1990, 82; Csikszentmiha-
lyi 1993, 232-233; Jackson & Csikszentmihalyi 1988:31). Heli kuvaili aikai-
semmin flow'ta oman paan sisaiseksi jutuksi, jdssskittyy vain omaan tekemiseen.
"Teet sita tyotasi vahan niin kuin siita hetkes&un normaali elamantilanteen het-
Kisté irtaantuneena vaan siihen suoritukseehigtoisuuteen tunkeutuva hairiétekija
muistuttaa reaalimaailmasta ja flow katkeamin sitten kun joku tuo sen reaalimaa-
ilman siihen jollain tavalla”.Myds Minna kuvaili erilaisia suorituksen aikanaet

tulevia hairidtekijoitd, jotka voivat katkaista apgalisen kokemuksen:

Ehk& ne just, esimerkiksi jos sieltd tulee kauld@lauma ja ne on ol-
lut jossain pérraamassa. Sekottaahan se. Tai jas&sd, etta ne menee
johonkin ihan hassuun suuntaan niin pysayttaahaesa hetkinen
olenko m& menossa ihan vaardan suuntaan vai onkmenossa vaa-
raan suuntaan.

Sehan voi pyséahtya vaikka siihen, etta sa kagtun tai sitten vaik-
ka, etté siis usein varmaan ma voisin kuvitell&g &enellakaan ei voi
olla flow paalla silloin kun ne tulee yleisoraséiliNykyaan kun arvoki-
soissa on melkein aina yleisorasti ja siella sal&utilanteet ja ihmis-
ten hurraukset tai muut ja tavallaan sellainen stb& kans semmoinen,
joka pysayttaa sitda omaa tekemista. Tulee niith§4raisia asioita
paahan.



50

Toiset suunnistajat, suunnistusajattelua sekoittawhdikas juoksuvali, vastaantule-
vat yllattavat asiat, yleisorasti tai fyysinen tasivoivat tunkeutua suoritukseen.
Myds Almeida (1997) sai vastaavanlaisia tuloksigpusuunnistajien parissa. Fyy-
sinen vasymys, arkielaman asiat ja henkilokohtaigg@&maan liittyvat asiat vaikeut-
tivat keskittymista. Onnistuminen suunnistussu@&sen alussa nahtiin ensiarvoisen
tarkeana. Radan alkupaan rastien sujuva loytymagtaa padsemaan sisalle kartan
ja maaston yhteensovittamiseen seka keskittymisagkittavien mukaan virheet
radan alkupaassa johtivat kompromisseihin radapuogalla, koska keskittyminen
ei ollut enaa optimaalinen. (Almeida 199Flpw’n katkaiseva hairiotekija voi olla
my0Os omat harhateille johtavat ajatukset. Jackad@sjkszentmihalyi (1999, 150)
painottavat suorituksen aikaista tehtadvasuuntaiguntta. On mahdollista, etta ur-
heilija tavoittelee ulkoista palkkiota, esimerkikgittoa. Itse suorituksen aikana héa-
nen tulisi kuitenkin olla tehtavasuuntautunut: kighyt taydellisesti vain itse tehta-
vaan ja sen suorittamiseen. Haastatellut kuvaibuatituksen aikana ajatuksiin hii-

pivid menestymishaaveita ja miten se vie keskittgmipois suunnistustehtavasta.

Mutta sita aina ajattelee ettei saa ajatella siidakaan lilan aikaisin,
koska sekin on niin monesti kostautunut. Sitteawtsa. Makin olen
pummannut monesti viimeista rastia niinku enemnogm kukaan muu
varmaan. Tai niinku yleisorastia just. Koska on gi@#yt ajatukset just
siihen, etta vitsit nyt ma parjaatMinna)

— — Etta sitten kun ma huomasin, ettda mun pitaisnaeiinku hanen
ohi, etta mulla on kylla parempi vauhti, niin sé&tti itsenikin ja tuli
tietysti kauhee sellanen tsemppi, kun toisaaltaiotku vaikee keskit-
tyykin. Kylla se hairitsikin siind. Miettii just i hajontajuttuja ja tol-
lasta, vaikka ei yhtaan sais. Etta yrita nyt. Kernauodessa on MM-
kisat niin suunnista maaliin asti vali kerrallaaa gitten ehtii miettia ne
hajontatilanteet(Heli)

Heli otti esille suorituksen aikana mieleen hiigindyénteiset huomiot omasta suo-
rittamisesta. Hanen pohdintansa tulos on yhdenmekaiutkimuskirjallisuuden
kanssa: flow'n saavuttaneet huippusuunnistajat ®raéivasuuntautuneita (Johansen
1997).

En tieda sitten jotkut positiiviset asiat, ettéd jossain kohdin miettii,
ettd vitsi kun menee hyvin tai olis siistii voitta@in voiks se liittyy sii-
hen... No ei se kylla oikein. Kylla siina tehdaanrvaaa suoritusta.
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Seuraava piste vaan ja sinne. Ettd musta kyllainigesitiivisetkaan
asiat, ei ne kylla siihen liity.

Flow-tilan katkosten aikana suunnistajien on hudmalkevan mindsuuntautuneita.
Mindsuuntautuneina heidan keskittymisensa maasibtelden havainnointiin oli
puutteellista ja heidan keskittymisensa kohdissiniain, jotka eivat olleet yhteydes-
sd itse tehtavan suorittamiseen, reitinvalintaasda toteuttamiseen. (Johansen
1997.)Optimaalisen kokemuksen autoteelisuus saavuteltaan itsen vertailua tai
ulkoisen hyddyn tavoittelua (Jackson & Csikszenatih1999, 30; Weinberg &
Gould 1995, 135-136). Tarkkaavaisuus ei eksy ed@mtaisten ajatusten urille.

7.3 Juoksun flow voi hairitd suunnistustaidon flow'ta

Suunnistaja pyrkii karttaa ja kompassia apuna Eapttoytamaan mahdollisimman
nopeasti karttaan ja maastoon merkityt rastipigt@etier 1996). Huipputasolla lajin
haastavuutta lisdd suunnistustehtavan suorittanmopeassa juoksuvauhdissa (Ot-
tosson 1996). Suunnistussuorituksen onnistumirtieaa pitkalti ndiden kahden eri
osatekijan onnistuneella yhdistamisella. Heli kieaasiadoptimaalisen suunnis-
tusvireen”ja "optimaalisella riskitasolla likkumisen’yhdistelmand. Samoin Minna
mainitsi onnistuneen liiton olevan avain optimaadis kokemukseen:— —koska ei-
han voi puhua, etta tulee flow silloin jos ei olevh fyysinen paiva ja hyva suunnis-
tuksellinenkaan paiva —.” Itsensa fysiikan kautta urheilevaksi laskeva Miotta
kin esille suunnistuksen lajiominaisuuden — juokgusuunnistuksen yhdistamisen.
Hanen kokemansa mukaan sujuva juoksupéiva auttéa swunnistuksellisesti hy-

van paivan loytamiseen:

Enemmankin se on just sita, ettd tavallaan ehKkaysén olon tunne tu-
lee mulle, kun ma olen niin fysiikan kautta urheléuitenkin niin just
siita, ettéd on se uskomaton kulku paiva ja mik&&orenu miltdén ja sa
pusket vaan menemaan. Ja sita kautta tulee ylesskadyva suoritus-
kin mutta ei se aina mene sillee.

Minna mainitsi haastattelussaan termit suunnigeugtoksuflow. Tulkitsen Minnan

ajatuksia niin, ettd optimaaliseen suoritukseemitaan kummankin osatekijan tasa-
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painoinen yhteistyd. Muutoin ne voivat jopa haitiéen osatekijan onnistunutta

kokemusta ja suoritusta.

Joskus mé& olen miettinyt, ettd ma olen ollut flea’'sutta sitten se on
mulla ehk& sellanen vaarallinen olotila, koska yigé se liittyy siihen,
ettd mulla kulkee hirveen hyvin juoksu ja sittenvaan juoksen sai-
raan kovaa ja tuntuu makeelta ja sitten tavallaarebka karsii se
suunnistussuorituksen flow.

Ettd sitten se on ollut tavallaan enemman gudlow. Ja sitten saat-
taa tulla joku isompi virhe, vaikka se tuntuisaatienee kun rasvattu ja
nain. Mutta sitten taas kun se on tiedostetumpaseamosta niinku
fiksumpaa ja jarkevampaa se touhu niin sitten seldd@ se mun suun-
nistustaidon flow paallgdMinna)

Hyvén juoksuvireen paivana jaksaa suunnata tarksantensa suunnistukseen, kun
aivot eivat ole fyysisen rasituksen johdosta "hdpbiEnergiaa ja aikaa jaa suunnis-
tustehtavalle — keskittymiseen. Minnan kokema judlksv voi toimia myds suunnis-
tusajattelun hairitekijandjds on esimerkiksi tyyliin alamakivéli, jossa meaénéo-

si kovaa niin sit sa vaan annat virran vieda kunniin kiva juosta alamakeen ja ta-
juaa, etta juoksin muuten ihan liilan lujaa alasnBeosessa tulee se tyrma vastaan,
ettd oho ei tda vali mennytkaan ihan niin puikkothiMinnan kuvailemaan fyysi-
seen hurmioon loytyy selitys myds urheilulaakegéisesta kirjallisuudesta.

Aivolisake™ vapauttaa kivuntunnetta vahentavia endorfiindjaistéa kohtaavan
akuutin stressin seurauksena (Tendzegolskis, Vi@ri&va 1991). Nain voi kayda
mya0s liikkunnan aikana (Koehl ym. 2008). lImiostaaiaan termia juoksijan pilvi
(engl. runner’s high). Vapautuvan endorfiinin madaételee harjoituksen intensi-
teetin ja keston mukaan (Goldfarb & Jamurtas 1$&hwarz & Kindermann 1992)
mutta endorfiinien vapautuminen kasvaa merkittdaserobisella tasolla. Talléin
yksilo tydskentelee noin 90 % teholla maksimaatsbspenottokyvystaan ja veren
laktaatti- eli maitohappopitoisuus on yli 4 millimiaa litralta. (Schulz, Harbach,
Katz, Geiger & Teschemacher 2000.) Fysiologistettamsten mukaan suunnistus-
suorituksen aikana tydskennellaan lahinna juureestaisella kynnyksella (Gjerset,
Johansen & Moser 1997; Moser, Gjerset, Johanseadd®r 1995). Edella kuvattu-

19 Ajvolisdke sijaitsee aivojen alla, kitaluun syvghsessa. Se on keskeinen umpirauhanen, joka erit-
tda hormoneja. (Nienstedt ym. 2002, 374.)
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jen tulosten perusteella voidaan olettaa, etta dintkgja vapautuu suunnistussuori-

tuksen aikana ja ne voivat osaltaan vaikuttaa juoksirmion kokemiseen.

7.4 Tiedostetut tauot

Tutkimuksen haastatteluissa tuli esille optimaalisekemuksen hetkittaisyys. On

vaikeaa yllapitaa flow'ta pitkia aikoja ilman edestkittaisia taukoja (Csikszentmi-

halyi 1975, 38). Hankaluutta perusteltiin muun nsaagjinomaisuudella, lajin fyysi-
sella ja ajallisella rasittavuudella seka aivojarpéeella pieniin katkoksiin, "lepotau-
koihin”. Keskittyminen fyysisen rasituksen alla baastavaa (Almeida 1997). Helin
haastattelussa tulikin esille niin kutsutut leptn@alinnat, joita suunnistajat kaytta-
vat rytmittamaan rankkaa suunnistustehtavaa. Ptdadmeratti kysymys, katkeaako

optimaalinen kokemus samalla.

Leporeitinvalinta tarkoittaa reitinvalintaa, jokaiunnistaja luo itselleen lepotauon
rankasta suunnistussuorituksesta. Suunnistajaalitd \nyvakulkuisen, hieman kier-
tavankin, reitinvalinnan saastadkseen fyysistaeakista rasitustaan (Seiler 1989).
"Jos on tosi vaativa kisa ja tosi sellasta puridaisuunnistus jatkuvasti. Sitten kun
paasee jollekin polulle, se on sellanen ah, ihakaa saa vaan juosta hetken [nau-
raa].” Paluun tiukkaan suunnistustehtavaan voisi kuviksan vaikeagMusta

se on helppoa, etta siind on saanut aivot hetkeditéeja jaksaa taas.Henkinen le-
potauko auttaa Helin mukaan keskittymaan.

Tartuin kiinni tdhan ajatukseen ja kysyin tauolédgamisen vaikeudesta. Helin mu-
kaan”saahan siina tarkkana olla, mutta eihan tassa tesm puhuta kun ehka viides-
ta sekunnista. Mutta kun sekin on jo joskus pitka aaada sita lepoa.Heli jatkaa:
"mutta sillonkin ehk& jos on pitka polku niin mét&an tulevia valeja” Tarkensin

kysymalla tauosta ja sen mahdollisesta kuulumisgstianaaliseen kokemukseen.

Jotkut suunnistajat tekee kai niinkin, etté hegmlltavalla niinku tie-
dostavat sen, etta heidan taytyy saada joskus pjatuistauko ja ne ot-
taa ne tiedostetusti. Ettd nyt ma olen kaksi seldfatielematta mitaan
ja ettd nyt mé jaksan taas, etta varmasti ainaleil& se kuuluu.
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Leporeitinvalinta siirtdd suunnistusajattelua nadkn ulkopuolelle. Helpolla rasti-
valilla suunnitellaan tulevia rastivéleja tai le@dh — tiedostetusti. Tauko otetaan vain
tasséa hetkessa tapahtuvasta suunnistustyostargaeesi@retaan hetkeksi tulevaan.
Tulkitsen, ettd tarkkaavaisuus ei valttamatta katkessaan vaiheessa ja ndma tie-
dostetut "tauot” voivat kuulua optimaaliseen sudkgteen. Minnan ajatuksia mukail-
len voi olla, etta silloin juoksun flow saa tilaaumnistuksen flow’lta. Toiminnat, joi-
ta urheilija tekee tarkkaavaisuutensa yllapitanssektkaisevat optimaalisen koke-

muksen jatkumisen.

Tehda hallitusti. Ma en ole ehka itse koskaan tehkit niin. TA4 on
kylla hyva kun keskusteltiin, rupesin miettiinagditaisko tehda sitéa
viela enemman. Kun vihdoin paasee sinne polullesiiten hirveen
ahneesti katsoo tulevia véleja ja muuta, etté gskys ottaiskin sen vii-
si sekkaa vaan itselle. Etta vaikka silleen jotenkihan rentoutuisi ja
ottais sellasen tietynlaisen vaikka ajatusjutuhesi, etté niinku jonkun
hyvan ankkurin ja hankkis taas sen optimaaliseriaté® jos on vaik-
ka ollut tosi vaativa suunnistusta ja tuntuu, eitéjo vahan stressaan-
tunut siita, etta alkaa vaikka pikkuhiljaa suunosjaamaan vahan jal-
koihin tai muuta. Kun tunnistaa sen mielialan, rgiloin ottais aina
sellasen pienen.(Heli)
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8 FLOW —EI MIKAAN TAJUTTOMUUSKOHTAUS

8.1 Kokemus voidaan valjastaa mieltd kohdistamalla

Tutkimusten tulokset vihjaavat optimaalisen kokeseikpsykologisen prosessin
olevan huippusuoritusten taustalla (Jackson & RslE¥92). Flow’'n saavuttamisen
on todettu vaikuttavan liikkuntasuoritukseen. Optfisen tilan saavuttaneet urheilijat
raportoivat hallitsevansa omaa suoritustaan vahwnflow-tilassa. Tulokset vihjaa-
vat myos paremmasta keskittyneisyydesta. (Cohn;19@In ym. 1995.) Vaikutuk-
set suoritukseen ovat kiistatta myonteiset. Flogdavuttaminen ennustaa jossain
maarin jopa loppusijoitusta (Jackson ym. 2001)aTalosta tukee toinen golfin pe-
laajien keskuudessa tehty tutkimus: flow'n saavuttairheilija menestyi liikunta-
suorituksessaan vertaisryhmalaistaan paremmim(gtei 1995). Minna kuvailee
optimaalista kokemusta ja liittda samalla sen ompiateet hyviin suorituksiin ja si-
ta kautta tuloksiin’Sita kautta tulee sitten yleensa aika hyvia suduloksia.”

Flow’n myonteinen vaikutus menestymiseen johtuumam mukaan siita, etta
flow'n saavuttamiseen vaaditaan seka fyysisentaitidllisen puolen onnistumista.
Na&in ollen on luonnollista, etta flow'n saavuttammnakyy myds suorituksen tulok-
sissa. Samoin edella kuvatut flow'n ominaisuudéeneskiksi sujuvuuden lisdgjana

nakyvat parantuneena sijana.

— — Eih&n voi puhua, etta tulee flow silloin joso& hyva fyysinen pai-
va ja hyva suunnistuksellinenkaan paiva. Niin sitdautta tulee se
hyva tulos ja suoritus.

On selvaa, ettd suoritukseen vaikuttava kokemusddeah valjastaa. Keen ja Wangin
(2008) mukaan tietoisuus flow’sta on tarkeaa itse'h kokemisen kannalta. Pyr-
kimys tietoisuuteen ennemmin kuin ponnistelu flowaavuttamiseksi voi olla pa-
rempi keino saavuttaa tama optimaalinen kokemusnahd'tarkoituksettomuuden”
hengessa voidaan todeta, etta flow ja suoritukseanpaminen olisivat ennemminkin
aktiviteetin sivutuotteita kuin lopputavoitteitautkimuskirjallisuuteen vedoten on
perusteltua sanoa, etta optimaalisen kokemuksefnitsamiseen voi itse vaikuttaa.
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Tietoinen harjoittelu ja pyrkimys flow’n luonteemynéartdmiseen voivat auttaa jo-
kaista saavuttamaan naité iloa tuottavia optimaakskemuksia. Csikszentmihalyin
(1990, 300-306) mukaan autoteelinen itse muuttaelKki toiminnan, joka voisi
synnyttaa tietoisuuden epdjarjestysta eli entropiaen kehittdmisen saannot poh-
jautuvat yksinkertaisuudessaan flow’'n malliin: tateden asettamiseen, toimintaan
uppoutumiseen, tarkkaavaisuuden suuntaamiseefit@wiista kokemuksesta naut-
timiseen. Nailla mielen kohdistamisen avaimillaroahdollista tehd& toiminnasta
iloa tuottavaa. "Flow’n kokemiseen ei ole mitaakatieta, mutta jos ymmarramme,
miten se toimii, meidan on mahdollista muuttaa @lamme” (Csikszentmihalyi
1990, 73).

Csikszentmihalyin (1990, 148) mukaan fyysiset toinot muutetaan iloa tuottaviksi
seuraavilla keskeisilla askeleilla: (1) Yksilo daatitselleen tavoitteen ja niin monta
osatavoitetta kuin hanen on realistisesti mahdaltisteuttaa. (2) Tavoitteiden poh-
jalta keksitaan keino miten mitata edistysta atgtat tavoitteiden suhteen. (3) Itse
toiminnan aikana keskittyminen kohdistetaan itéeneiseen ja mahdollistetaan
haasteiden pienimpienkin vivahteiden nakeminenkdiata ei ole mita tekee, vaan
miten sen tekee. Csikszentmihalyi (1990, 165) aaban vertauksen tarkkaavai-
suuden keskittamisesta: Olennaisinta ei ole kuuiemiaan kuunteleminen. (4) Yk-
silén on myos kehitettava taitoja tarjolla olevidanteiden hyédyntamiseksi. (5) Ur-
heilutermein: on sdadeltava riman korkeutta mialankn yllapitdmiseksi. Nayttaa-
kin silta, ettd tasapaino haasteiden ja suorittegdajen valilla on kriittinen tekija
urheilussa saavutettavalle flow'lle (CsikszentmyindB75, 50; Jackson ym. 2001).

Kokemuksen tietoisen parantamisen avaimet loytfjg@tn osatekijoista (Csiks-
zentmihalyil990, 82; Csikszentmihalyi 1993, 232—-233; JacksdDsk&szentmihalyi
1999, 16-31) ja niiden mekanismien paremmasta ytaméesta. Heli kuvaili, mi-
ten ajatustauon voisi ottaa tiedostetusti. Tarkkesawden suuntaamisen avuksi héan
mainitsi ankkurit, joiden avulla olisi mahdollistahdistaa tarkkaavaisuutensa ja
paasta optimaaliseen mielentilaan. Taman kaltaisédjsesti tehdyt ratkaisut, viit-
taavat siihen, etta flow ei ole mik&&ajuttomuuskohtaus” Flow-tila on mahdollista

saavuttaa suuntaamalla tarkkaavaisuuttaan — myksKszn jalkeen.



57

8.2 Ankkureiden avulla aivotoiminta paalle

Flow-tilan harjoittelu koetaan vaikeaksi. Minna gipmiten mielentila voisi yleensa
ollakaan harjoitettavissa. Flow-kokemuksen henkilikisuus tulee esille myds sen

harjoitettavuudessa: on lI0ydettava se omalle kokselle optimaalisin tapa.

Varmaan vois mutta jotenkin ma ajattelen, ettarsgust niita sem-
mosia ihmismielen juttuja ja sa et valttamatta pgéshen ihan oikee-
seen, parhaaseen, flow’un sillg, etta s& niinkudigelun tuloksena.
Se ei jotenkin tunnu niin aidolta valttdmatta. hai mista ma tiedan
kun mé& en harjoittele sita. Voihan se olla ja kyH&allaan tietyt jutut-
han onkin semmosia, mitka... Joka kerta on harjditussa meet ki-
saankin. Harjoitus sita varten etté sa paasisitssiten, olkoon se nyt
sitten flow tai oikea fiilis tai semmonen, mitatsilat, etta talla oloti-
lalla m& olen vetanyt ennenkin hyvin. Mutta en mttarstieda. Ah, on-
ko sita sitten harjoiteltava...[mietti] Varmaan rjeille sitten mieliku-
vaharjoittelu sopii, niin voin kuvitella, etta teke

— =Sit kun ma rupeen tekeen jotain silleekapkpoisesti niin se ei
ole enaa kivaa ja sit ma en halua enaa koko lajréstaa. Etta sinan-
sa siihen flow'un liittyy myds se, ettd sen tayijg kivaa ja sun pitaa
haluta tehda sita. Eika se voi olla, sinansa jesflew’n harjoittelu
kuulostaa vahan sellaselta niinku, ei. Ei oikeinkanalta.(Minna)

Optimaaliseen kokemukseen kuuluu kaikki autenttiraiing hetkessa tapahtuva.
Né&ita asioita on vaikea tuoda suoraan harjoitteltlaastattelujen perusteella opti-

maalinen kokemus on aidoimmillaan ja optimaalisimgautenttisessa tilanteessa.

Ma en kylla siihen henkiseen mielialaan itseani. 3&amaan siihen on
mahdollista oppia. Jotenkin jos harrastaa paljorskietymisharjoituk-
sia, ettd jotenkin niinkun saada itsensa suunniagmmama valit niin
kuin olisin jossain kilpailussa. Mutta en ma kyitise pdése koskaan
siihen mielialaan. Kylla se vaatii sen autenttiséenteen. Voi sita
niinkun saada oikein hyvan harjoituksen ja oikeamkisesti latautua ja
miettia, etta tdd on nyt valmistava harjoitus jaisnistat kunnolla.
Kylla silloin parempi tulee kun, etté tosta vaarkagee itsensa yhtak-
kia ja kiertaa jonkun radan. Mutta millaan ei silneamaan mielialaan
paase kylla(Heli)
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Flow'un voi pyrkid hakemalla oikeaa fiilista kedinalla myonteisiin ajatuksiin.
Kummatkin tytét mainitsivat uskovansa osan urhagija kayttavan mielikuvahar-
joittelua optimaalisen vireen loytamiseen. Kuiteankaastatelluista kummatkin us-
koivat ennemmin omiin hyviin kokemuksiin, suoritiikga sijoituksiin peilaami-
seen. Palaaminen omiin optimaalisiin kokemuksiottaa parhaimman tuloksen.
Omien optimaalisten kokemusten peilaamisen tehtyyayotivaatiosta. Jacksonin
ja Csikszentmihalyin (1999, 20—-21) mukaan optinmeadikokemus ja sen aikainen
toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautuminen tufélkeenpain hyvin miellyttaval-
ta. Tallaisten tuntemusten uudelleen kokemiseretaymnyttd&d motivaatiota ja antaa
urheilijalle "pohjapiirustukset” optimaalisen tilarudelleen rakentamiseen. Myos
Jacksonin (1995) mukaan aikaisemmat flow-kokemukagtattavat mahdollisuutta
kokea tila uudelleen. Onnistuneet flow-kokemukdgaavat osaltaan myds urheili-

jan tavoitteellista harjoittelua:

Se on kuin osa sita harjoitusohjelmaa. Jos menelegn, pitaa miettia.
Jos taas tulee tosi optimaalinen ja hyva fiilis. téitain se jaa paalle
ja siita saa sitten jotain. Mutta se voi olla myggsinen harjoitus(He-
Ii)
Heli uskoi flow’n harjoittelun olevan mahdollistsSiis varmasti voi harjoitella. Eri-
laisilla henkisilla harjoituksilla.” Kysyttaessa hanen kayttamidan menetelmia Heli

siin palaamiseeriyritan miettia jotain semmosia sopivia, mukaviagmneita kiso-

1Al

ja’. Kun eteen tuleviin asioihin ja tilanteisiin osadntutua, on optimaalisen ko-
kemuksen kannalta itse suorittamiseen uppoutunmmagmdollista saavuttaa. Heli
kayttda esimerkkina katsastuskilpailuja, joissansigtajat antavat nayttoja arvo-

kisajoukkueeseen:

Ja ihan toistojen maarakin varmasti vaikuttaa. keskittyy vaan olen-
naiseen kun ei ensimmaista kertaa nde metsasskassissakilpailijaa,
vaan se on jo sadas kerta niin kyllahan siiherutatetta sité ei tarvi
niin miettii. Tai samoin joku tietty, jos olet emsnaista kertaa katsas-
tuskisoissa niin onhan se tietysti aika jaAnn&a attuna siihen, etté olet
sadatta kertaa.

Myds Minna kuvaili tuttuuden ja turvallisuuden vaiksta keskittymisen kohentaja-
na:
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Juu, tuttu tilanne. Tietda mitéa on tulossa ja veskittyd vaan siihen
suoritukseen. Ei tarvi miettia niin muita asioita.

Tahan asioiden tutuksi tekemisen ajatukseen léttyrryos erilaiset ankkurit. Heli
uskoi, etté Varmaan jotkut harjoittelevat jonkun ankkureidemlkev sita flow’hun

padsya”’.Minnan haastattelussa tuli esille erilaiset keghitsta auttavat ankkurit.

Enemmankin se on sellainen fiiliksen haku ja seatknnelman luo-
minen, etta kylla se jotenkin. Varmaan jotain st positiivista ajat-
telua siind kannattaa ainakin ajatella. Ma en olevhen hyva teke-
maan mitaan mielikuvaharjoittelua. Ne on mulle jodi@ sellaista
vaantamista, etta tuntuu jotenkin et sitéa kauttagnainakaan tuu
saamaan sita hyvaa fiilista.

Enemmankin, tai siis ehkd mullakin on, ettavedén jotain arvoki-
soja ennen... Joskus mé olin ihan riippuvainen, kaidém hierojalla
on aina ollut suklaata, oikeastaan niinku mua varseell& kisoissa.
Sitten ma aina vedan Fazerin sinista jonkun puoitia ennen laht6a
tai 15 minsaa ennen laht6a. Niin sekin on vahannsenen, etta hei nyt
mun aivotoiminta laitetaan paalle! Ei se ehka nyky@&néé oo ollut
niin. Se oli silloin joskus sellainen juttu.

Eika mulla ole mitdan pikkuhousujakaan. Eté kéyttaisin aina
samoja. On tietysti jotain kirottuja sukkia, mitdateta isoihin kisoi-
hin. En ma tieda onko mulla niitakaan endé. Ne amaan heitetty
pois. Mutta on se totta, etta jos sa olet juossliin, siis mulla on nyt-
kin, kun méa juoksin tosi hyvin sen sprintin, niialka oli Viivi ja Wag-
ner -pikkuhousut, niin ma kylla mietin, etta kyliia pitaa kayttaa uu-
destaan.

Suklaa, sukat ja pikkuhousut saattavat kuulost&auakoiselta. Minnan kuvailemil-
la ankkureilla on kuitenkin aarettéman tarkea tefitaiilla "aivotoiminta laitetaan
paalle”. Ankkureiden tehokkuus perustuu Minnan mukaamtuten ja turvallisuu-

den tunteeseen.

Varmaan se on siis semmonen, etta tarvii sellasttyja tukipilareita,
ettd sa tiedat et sulla on nd& kunnossa ja sa@utyt naa mutta sitten
sulla on vield ne pikkuhousut ja sitten s& sadtuien ja ton. Ne on ta-
vallaan sellaisia keskittymista ja itseluottamulsésvattavia... Tai ai-
nakin sitten, ettéa niinku luottaa. Sa oot kuitenkiim yksin siina lahto-
viivalla ja tavallaan siina kisassa kokonaan. Nsitten sulla tarvii olla
jotain sellaisia tuttuja ja turvallisia juttuja. Sunnistuksessa kun mi-
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kdan muu ei paljon sitten ole tuttua ja turvalliskaun siella on aina
niin eri haasteet.

Nailla itseluottamusta ja keskittymista kasvattavasioilla voi olla vaikutusta opti-
maalisen kokemuksen saavuttamiseen. Csikszentm{i@§0, 227) kuvaili tutki-
muksensa kirurgeja, jotka valmistautuivat tarkel@gckaukseen nauttimalla tutun
aamiaisen, pukeutumalla samoihin vaatteisiin jenajta tuttua reittia sairaalaan. Ta-
pa ei perustunut taikauskoon, vaan jakamattom&kadavaisuuden mahdollistavan
"automaattiohjauksen” kaynnistamiseétuippu-urheilija tekee kaikkensa valmis-
tautuakseen edessa olevaan suoritukseen. Ankkiveitwolla antamassa urheilijalle
varmuutta siitd, etta kaikki tarvittava on tehtykjgnossa. Minnan sanoin, olennai-

sinta on kuitenkin se, miten uskoo itse valmistag@nsa:

Ei niinkdan voi sanoa, koska mahan en ela koskagsin orjallisesti
urheilun ehdoilla eli et kylla mé sen tiedan, atta voisin venytella,
vaikka joka paiva. Edes joka viikko. Mut siis ghe etté kun niita ei
saa ajatella sitten ennen sita suoritusta. Vaaa sitnen sun pitaa ai-
nakin uskotella, ettd s& oot tehnyt kaiken hyvikdes niin hyvin kun
Voit.

8.3 Edellytykset flow’'n saavuttamiseen

Ma en tiedd mulla on ainakin sellainen, etta matyykylla blokkaa-
maan sen jotenkin niinku pois paasta, kun sa aod siisasuoritukses-
sa. Ma oon monesti voinut pumméataaikka ykkdsta ja sitten méa olen
sen jalkeen niinku hanskannut sen homman. No tp#s foskus en ole
hanskannut, vaan olen ruvennut pummaamaan lisa#aNus silloin
kun se hanskattua, sen vaan jotenkin blokkaa kpuasohtaa ettei si-
ta sitten silloin valttdmatta endéa muistakaéinna)

Almeidan (1997) tutkimus paljasti, ettd onnistunmmadan ensimmaisilla rasteilla
auttoi suunnistajia keskittymaan paremmin myds ney@man suorituksen aikana.
Edella Minna kuvailee virheiden jalkeista suoritug pohtii flow-tilaan palaamisen
haasteellisuutta. Jos flow on keskeytynyt esimaikikheen takia, se tulisi pystya
sulkemaan pois mielesta optimaaliseen kokemuksa@amisen mahdollistamisek-

si. Ei ole harvinaista, etté urheilun saralla nié&tn, mik& henkinen tekija erottaa to-

! Suunnistuksessa kaytetaan yleisesti termia pumumirsstustehtévassa tehdysta virheesta.
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dellisen huipun muista huipuista. Edella suunnistukmaailmanmestari kertoi ky-
vystaan'blokata” pois matkalla sattunut virhe Jaanskata” suoritus myos virheen
jalkeen. Ei voida kiistatta sanoa, etta toisillsigharemmat mahdollisuudet kokea
flow toiminnoissaan kuin toisilla. Joitain tulkinotutkimuskirjallisuuden perusteella

voidaan kuitenkin tehda.

Kyky keskittya ja kontrolloida tarkkaavaisuuteutkimusten valossa nayttaisi silta,
ettd "ylivoimaisuus” optimaalisen kokemuksen satamiseen voisi liittya kykyyn
keskittya ja kontrolloida tarkkaavaisuutta. Csikgneihalyin mukaan (1990, 136)
ihmisilla, jotka kykenevat kokemaan flow’'n eri tifigissa, on kyky seuloa eri arsyk-
keita ja keskittya vain siihen, mink& he paattatéavan tarkoituksenmukaista toi-
minnan kannalta. Tavallisesti tarkkaavaisuuden lstachinen merkitsee kasvanutta
"tiedon prosessoinnin taakkaa”, joka ylittdd nortmaponnistuksen tason. Niille ih-
misille, jotka ovat oppineet hallitsemaan tietoigaan, tarkkaavaisuuden kohdista-
minen on suhteellisen ponnistuksetonta, koska hewesulkea pois kaikki tilanteen
kannalta eparelevantit mielen prosessit. Joill&silgilla nayttaisi myos olevan pa-
remmat tarkkaavaisuuden yllapitdmisen kyvyt (Haonilym. 1984)My0s Lehtinen
ja Kuusinen (2001, 231) uskovat keskittymisen kémisen voimaan. Heidan mu-
kaansa yksilon kyvyt ja taito sulkea pois keskitigté hairitsevét ajatukset oman
toiminnan alkuunpanijoista tai ulkopuolisten ajatiska ovat tarkeita optimaalisen
kokemuksen tavoittelun kannalta: "Erityisen merkgglliselta nayttaa yksilon kehi-
tyshistorian aikana muotoutuneiden, omaan mindtyvien motivationaalisten tul-
kintojen ja sosiaalisten odotusten poisrajaamin@rehtinen & Kuusinen 2001,
231.) Yksilon kyvyt ja taito sulkea pois keskittysté hairitsevat ajatukset oman toi-
minnan alkuunpanijoista tai ulkopuolisten ajatutesisn tarkeda. Optimaalista koke-
musta tavoittelevan tulisikin pystya siirtamaan weathjokapaivaista elamaamme oh-
jaavat, kasitykset taka-alalle. Se, miten itsenséitiksen aikana nékee, on merki-

tyksellista.

Ihmiset eroavat toisistaan keskittymiskykynsa seiht&iten jotkut soveltuvat toisia
paremmin analysoimaan suurta tiedon maaraa. Toiggkst yksilot vaikuttaisivat

olevan herkempia ympariston arsykkeille. He lukgaaktagoivat eteen tulevaa tie-
toa muita herkemmin. (Nideffer & Sagal 2001.) Kotmeksi jotkut yksilot ovat ky-
vykkdampia luomaan hairiintyméattoman keskittymisitan. TAma on todettu maa-
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ilman kovimmilla urheilijoilla. (Nideffer, Sagal,dwry & Bond 2000, Nidefferin ja
Sagalin 2001 mukaan.) Eroja voi l0ytya myos tarkkésuuden kohdentamisesta.
Kaytannon tilanteissa teemme monesti kahta asrmaaaaikaan. Kahden paljon tie-
toista, kontrolloitua prosessointia vaativan teltéiyhtdaikainen sujuva suorittami-
nen on mahdollista joko harjaantumalla huomiokyjakamiseen tai siirtdmalla
huomiokyky nopeasti kahden tehtavan valilla. (KakRulliainen & Hanninen 2001,
200.)

Tehtavasuuntautuneisuusikaisemmat tutkimukset osoittavat yhteyden flow-
kokemusten ja suorittajan tehtavasuuntautuneisuvdldta (Jackson & Roberts

1992, 164; Johansen 1997; Stein ym. 1995). Huippusstajilla toteutetun tutki-
muksen perusteella minasuuntautuneisuus naytigtigrdn flow’n katkoksiin tai ti-

lan saavuttamattomuuteen. Mindsuuntautuneilla getajfia nayttaisi olevan vaike-
uksia paatbksenteossa. He ovat epatarkempia r@itinoissaan, passiivisia suorit-
tamaan kasilla olevaa suunnistustehtavaa eivatkduoelosta tavoitteita toiminnal-
leen. Tama johtaa siihen, etta heiddn muodostamansamaastosta ei vastaa todel-
lisuutta ja heidan taytyy toistuvasti suunnitebasa reitinvalintaa. (Johansen 1997.)
Myos tassa tutkimuksessa tuli selvasti esille tekgauntautuneisuus. Heli kuvaili,
ettd flow-tilassa saa vaan suunnistaa— kylla siina tehdaén vaan sita suoritusta.
Seuraava piste vaan ja sinne — -Tavoitteellisen, paljon tdité uransa eteen tekevan
urheilijan, on joskus vaikea kuvitella olevan tetitsuuntautuneen. Tehtavasuuntau-
tuneisuus olisi kuitenkin tarkeda — etenkin suésan aikana (Jackson & Csiks-
zentmihalyi 1999, 150)lacksonin ja Robertsin (1992) mukaan itsevarmagjadol-
lisuuksiinsa uskova urheilija on taipuvaisempi oswakaan tehtavasuuntautuneen
lahestymistavan, myos silloin kun hanen kykynsdedaan testiin esimerkiksi kilpai-

lutilanteessa.

ItseluottamusMinna kuvailee optimaalisen kokemuksen aikaisalitottamusta.
Jacksonin (1995) mukaan itseluottamuksen maaraliéadutusta optimaalisen ko-
kemuksen saavuttamiseen. Myods Keen ja Wangin (2008mukset vihjaavat, etta
urheilijan mydnteinen suhtautuminen itseen mahstaléi yksilon olla ottamatta rasi-
tetta kyvykkyydestaan. Tama saattaa johtaa suotgiaan nakdkulmaan haasteista
ja omista taidoista samalla mahdollistaen flow’nallinen itsen tarkkailu on este
kokea flow (Csikszentmihalyi 1990, 131-132). Suantalla tehtava kykyjenséd mu-
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kaan ja uskomalla omiin mahdollisuuksiinsa yksd@h mahdollisuus saavuttaa
flow (Jackson & Roberts 1992).

— — Kun sa olet niin sanotusti flow’ssa, sun eviariinku tuhrata aikaa
semmosiin turhiin elementteihin. Ehka siten jopainkilpailijat eivat
ole niin hairitsevia. Tai jotenkin se tuntuu sedigita helpolta, etta si-
nansa sitten on paljon itsevarmempi olokin. Aik§grasuunnistus
pohjautuu siihenkin kenelld on eniten itseluottat@ugarsinkin niinku
tiukoissa paikoissa. Sita helposti sitten jos d&ouigseensa niin mokaa
ihan taysin kylla(Minna)

Flow-kokemukset voivat myos rakentaa itseluottam€sikszentmihalyi 1990, 73).
Haastattelussa Minna aukaisi niita tekijoita, joideéin uskoo vaikuttaneen omaan
uraansa, sen kehittymiseen ja lopulta menestyk&emynnainen itseluottamus on
yksi uraan myotavaikuttaneista tekijoistd- mutta varmaan se on sitten se, ehka
synnynnaisestikin on joku kova itseluottandasksonin ym. tutkimukset (2001)
vahvistivat olettamuksen optimaalisen suorituk$emkisen kapasiteetin ja itsetun-
non yhteyksista. Odottamaton 16yt0 oli kuitenKiow’'n, suorituksesta saadun pa-
lautteen seka suorituksessa tehtyjen virheideme®lyhteys. Suunnistajilta saatujen
tulosten valossa nayttaisi silta, ettéd suoritusiskkevalla palautteella, silloin kun se
keskittyy virheisiin ennemmin kuin suorituksessaistuneisiin osa-alueisiin, saattaa
olla virheita lisdava vaikutus. (Jackson ym. 20@ohnin (1991) mukaan virheiden
liallinen analysoiminen saattaa ajaa urheilijat@mminkin marehtimaan epaonnis-
tumisiaan ja pelkaamaan virheita kuin ponnistelemardti erinomaisia suorituksia.
Virheiden valttely suorituksen aikana hairitsedkaavaisuutta ja keskittymista.
Keskittymalla taas valittomaan palautteeseen ujadihsvattaa itseluottamustaan ja
kokee tietoisuuden ja toiminnan yhteensulautum(Stdn (1991) ehdottaa, etté ur-
heilijoiden tulisi pyrkid palauttamaan onnistunestaorituksiaan mieleen ja valttaa
jddmasta jatkuvan analysoinnin ja virheiden pelkéémansaan. Itsetuntoa ja myon-
teistd mielialaa kohottavalla suorituksella vaikigi olevan myonteisimmat vaiku-

tukset optimaaliseen suoritukseen.

Ma olen itse yrittanyt lAhestya sitd enemman myids etta oppisi
mya0s niista, jos kay tekeen reenin ja jos tulek&kaajoku pari virhetta,
niin sitten kyttad aina vaan niita virheita. — — @gi niista eika aina
vain opettelisi valttamaan virheitd. Mutta se ofi&kynahdottoman
vaikeeta kasitella niitéa hyvia véleja, etta mikaimeni niin hyvin [nau-
ruaj.
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Eika aina lahestyisi sieltd negatiivisen kauttta kisassakin jos te-
kee yhden virheen ja sitten ei menekaan niin hgikisa niin miksi si-
ta pitda sitten marehtia koko loppuilta. Sita ykitéhettd, vaikka on
juossut tunti viisitoista minuuttia hyvin. Ja opigté kun yrittda vaan
jatkossa miettid miten ma voin valttaa noi virhéeteli)

Keskittymiskyvyn harjaannuttaminelacksonin (1995) huippu-urheilijoiden parissa
tehty tutkimus paljasti, etta yli 70 % flow-tilaegkeytyksista johtui ymparisto- tai
tilannetekijoista, jotka olivat urheilijoiden haemattomissa. Harjoittelulla voi ke-
hittd& kykya palauttaa keskittyminen toimintaafjaa uudelleen optimaalinen
haasteen ja taitojen tasapaino keskeytysten jalkegikszentmihalyi (1990, 18) pai-
nottaa, ettd optimaaliset hetket eivat synny aita@assilloin kuin ulkoiset olosuhteet
ovat suotuisat. Tutkimustensa perusteella han dentaut ihmisen voivan keskitty-
misen avulla kokea optimaalisia kokemuksia jopand@éisten olosuhteiden valli-
tessa. Harjoittelun tuottavuutta kasitellyt Orlicka Partingtonin (1988) tutkimus
paljasti, etta kyvyttomyys keskittya hairidtekijasimerkiksi keskeytyksen, jalkeen
on yksi suurimmista huippusuorituksen saavuttamésgeista. Suuri osa olympialai-
sissa epaonnistuneista urheilijoista koki alisuoneensa huonon valmistautumisen,
totuttujen mallien muuttamisen tai myohaisen kigoiralinnan takia. Harjoiteltavis-
sa olevat keskittyminen ja suorituksen hallintaaiimerkityksellisimpia tekijoita

my0Os olympialaisissa menestymisen kannalta.

Myos fyysisen harjoittelun voidaan osaltaan nahai&uttavan keskittymiskyvyn pa-
rantumiseen. Fyysinen rasitus vaikeuttaa keskig{gmniAlmeida 1997) ja suunnis-
tuksessa vaadittavien kognitiivisten toimintojetetdgtamista (Seiler 1994). Suunnis-
tajalta vaaditaan hyvaa aerobista kuntoa (Gjersetl97; Moser ym. 1995) ja ky-
kya toteuttaa suunnistustehtavaa, kun elimistdéodastuu maitohappoa (Gjerset
ym. 1997). Koska suunnistussuoritus tapahtuu péasssiniin kutsutulla anaerobisel-
la kynnyksella (Gjerset ym. 1997; Moser ym. 1999jdaan fyysisen harjoittelun ja
anaerobisen kynnyksen nostamisen olettaa kehitswadmnistajan keskittymiskykya

kiihtyvan juoksuvauhdin aikana.

Krane ja Williams (2006) summaavat, etta ne urjfagjljotka keskittyvat kasilla ole-
vaan tehtavaan, oppivat olemaan luottavaisia,tballat ahdistustaan ja asettavat

tarkoituksenmukaisia ja haasteellisia tavoitteitayat kokea flow'n ja tehda huip-
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pusuorituksen useamminietoisuudessa vallitsee jarjestys, kun tarkkaaneon
kiinnittynyt realistisiin tavoitteisiin ja kun tagd ja toiminnan mahdollisuus vastaavat
toisiaan (Csikszentmihalyi 1990, 22). Maailmanmesiden kultaiseen kokemuk-
seen meilld kaikilla ei ole mahdollisuuksia, mugiiden kultaisimpaan kokemukseen

on.
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9 KULTAISIN KOKEMUS

— — Mutta siis totta kai mé&kin olin niinku tosistdyytyvainen ja iloinen
ja sillee, ettéd onnistunut suoritus se sinallaan Mlutta ei se nyt ollut
mikaan sellainen, ettd vau ma tein sen. Toisin kiime vuonna tuli
just se, etta vitsi nyt ma onnistuin.

No koska se oli paljon vaativampi kisa ja ssnpaljon paremmin.
— — Etta kylla se oli jotenkin eri kuin se, ett&udlut sitten hyvaa suori-
tusta.(Minna)

Minna kuvalili ristiriitaisia tuntemuksiaan vuode@@ suunnistuksen pitkdn matkan
MM-kullan jalkeen. Tulkitsen Minnan ajatuksia niettéd kokemuksesta jai puuttu-
maan oman parhaansa tavoittaminen. Tyytyvaisyatiha varjostivat tarve itsensa
voittamiseen — omia kykyja vastaavan suorituks&arteseen. Pyysin Minnaa ker-
tomaan tarkemmin vuoden 2008 keskimatkan kokemtgksedhon Minna haastatte-

lussa viittasi:

— — No alle minuutti virheitd. Ja sitten kun setokiaan niin vaikee.
Suurin osahan kammas itsensa ihan taysin ulodtenskun jotenkin
ma siis jo siella matkan varrella tajusin, ettévési I0ydanks ma tota
seuraavaakaan rastia ja sit ma Ioysin ja sit mainesillai jotenkin

ihan niin kuin... Se oli aika semmosta, se oli jpp#ttavaa siella met-
sass4 ja sit lopuks kun tulin varvaam&aniin tiesi, etta oli ylivoimai-
sesti karjessa. Mutta ma olin tietysti [&htenytrteussa ja sitten ei
tiennyt yhtddn mita siella toiset tekee ja veditesisiina lopussa ihan
viimeiset tiheikot ja siella mulle tulikin sittee saun isompi virhe. Joku
puolen minuutin virhe.

Se oli vaan siis semmonen, etta ehka itsekaalisi uskonut etta
selviytyy arvokisoissa siita radasta niin hyvini fa oli vahan eri ta-
son suunnistusradat se Ukrainan pitkd matka ja té&yiime vuotinen.

Minna koki kuvaamansa keskimatkan suorituksen ollegppusuoritus. Oman tyy-
tyvaisyyden suoritukseen ja sen kokemiseen huippusisena vaikutti haasteiden

ja taitojen tasapaino. Kun pystyy omaan parhaimgaanittavan mutta itselle mah-

12 yyarvaamisella Minna viittaa varoitusrastille samseen. Varoitusrasti on yleensa kilpailukeskuk-
sessa yleison nahtévissa.
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dollisen haasteen edessa, kokemus on optimaalikszentmihalyi & Csikszent-
mihalyi 1988, 30; Csikszentmihalyi 1990, 116-11&;kson & Csikszentmihalyi
1999, 36-38; Jones, Hollenhorst & Perna 2003; beht& Kuusinen 2001, 232;
Stein ym. 1995; Weinberg & Gould 1995, 136).

Flow on mahdollista saavuttaa omaa taitotasoa aaslia haasteella (Cikszentmiha-
lyi & Csikszentmihalyi 1988, 30; Stein ym. 1995; Waerg & Gould 1995, 136).
Flow-kokemukset eivét nain ollen ole vain huippugnoikeus (Csikszentmihalyi
1990, 148), vaan jokaisen saavutettavissa (Jackgosikszentmihalyi 1999, 17).
Jos haasteiden ja taitojen vélilla on epatasapawrmauoritus herattaa pitkastymista
tai ahdistusta flow’n sijaan (Jackson ym. 2001; Mderg & Gould 1995, 136) ja ai-
heuttaa jopa alisuoriutumista (Weinberg & Gould 3,9836). lImi6 patee myds toi-
seen suuntaan: jos haaste on olematon tai sité ellenkaan, suorittaja tylsistyy ja
suoriutuu tehtavastaan laiskasti ja heikommin kaihin hénella todellisuudessa oli-
si mahdollisuuksia (Csikszentmihalyi 1975, 50; Weirg & Gould 1995, 136).
Haasteiden ja taitojen tasapaino voidaan esitthigenéana (ks. kuvio 2; Csikszent-
mihalyi 1975, 49; Csikszentmihalyi & Csikszentmiid 988, 259; Csikszentmihalyi
1990, 116-119; Jackson & Csikszentmihalyi 1999386Jones ym. 2003; Lehtinen
& Kuusinen 2001, 232).

yli yksilon
keskiarvon

f

Haastee

|

alle yksilon
keskiarvon

Ahdistus Flow

Valinpitamattomyys Tylsistyminen

alle yksilon keskiarvon ~ <+— Taidot = yli yksilén keskiarvon

KUVIO 2. Haasteiden ja taitojen tasapaino (mukatsikszentmihalyi 1975, 49).
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Nelikenttd opastaa optimaalisimpaan tilaan, jokéyi haasteen ylittdessa tiukasti
suorittajan totutut taidot. Jos taas taidot ja teaasat alhaiset, suorittaja kokee va-
linpitdmattomyytta. Samaisen ilmidn voi saavuttagmyksitoikkoisilla harjoitteilla.
Haasteen ollessa korkea mutta taitojen vahaisetitsgja kokee ahdistusta. Painvas-
taisessa tilanteessa, haasteen ollessa mataltojart&orkeat, suorittaja tylsistyy ja
ikavystyy: haaste ei riita vastaamaan taitotas@dikBintta kasittaa ajatuksen siita, et-
ta haasteita pitdd nostaa flow’'n uudelleen saawigtzksi. "Riman korkeuden saata-
minen” on tarkeaa flow’'n saavuttamisen, tylsyydéttamisen ja jopa urheilun lo-
pettamisen kannalta. Nakamuran (1988, 322—-323)mutkten mukaan haasteiden ja
taitojen asettuessa juuri ja juuri totutun keskitaglapuolelle flow mahdollistuu.
Lehtinen ja Kuusinen (2001, 232) tarkentavat viekllin perustuvan oletukselle, et-
t& ihminen on toimintatilanteessa tietoinen suaresahdollisuuksien maarastd, mika
taas asettaa hanelle tiettyja toimintavaatimuk&emalla han on aiemman kokemuk-
sensa perusteella tietoinen niista toimintamahslalksista, joita h&nella on kyseis-
ten vaatimusten suhteen. Jos yksil66n kohdistutinaaksia, joita han ei kykene

tayttamaan, johtaa se mallin mukaan ahdistukseen.

Optimaalisen suorituksen kannalta on olennaisteygieteenpain "miellyttavyyden
vyOohykkeeltd”. Esimerkiksi kohdatessa heikommartustajan voitolla oleva voi
kehittda uusia haasteita suoritukselleen. (Jac&sGeikszentmihalyi 1999, 45.)
"Sailyttadkseen flow-tilan yksilon tulee kasvatiaanpleksisuutta kehittamalla joko
uusia taitoja tai kohtaamalla uusia haasteita”’K€sntmihalyi 1988, 30). Flow saa-
vutetaan asettamalla uusi harjoituksella saavwztiaaste (Csikszentmihalyi 1990,
117-118).

Kaikkein kriittisintd optimaalisen kokemuksen tawelussa on uskallus kohdata
haaste, joka on vastassa (Weinberg & Gould 199F). My0ds Csikszentmihalyi

(1990, 218) painottaa, etta flow on seuraustaiietta pyrkimyksesta kohdata haas-
teet. Mielenkiintoinen huomio haaste- ja taitotasapn yhteydessa on toimijan omat
uskomukset omista kyvyistaan. Jacksonin ja Csikezialyin (1999, 17) mukaan
objektiiviset kyvyt eivat ole merkittavimmat haasj taitotasapainossa, vaan en-
nemminkin se, miten yksild6 ndkee omat kykynsé sg#a vastassa olevaan haastee-
seen. On tarkeaa ymmartaa, ettéa se mihin yksilbapkstyvansa, maarittelee suori-

tusta enemman kuin hanen realistiset kykymgénan tutkimuksen haastattelussa
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maailmanmestari ei paastanyt itsedan helpolla lealdeimman tittelin saavutettu-
aan.”Vau ma tein sen’jai uupumaanAinutlaatuinen tunne parhaaseensa pystymi-

sesta valtasi maailmanmestarin vuotta myéhemmin:

Vaikka siina lopussa tulikin se puolen minuutirheiniin ei se niinku
sille radalle ollut paljon ja oli se ainakin semmeam etta jos arvoki-
soissa tekee tommosen suorituksen niin, tai kunrtigk mulla oli ai-
nakin siis maalissa kun ma tiesin...Tai siis seh@ni mieletdon se tun-
ne. lhan erilainen kuin missadn muussa kisassasgkamin.

— — Niin mutta sitten se on tietenkin jos sielt@ekin joku takaa. Mutta
tavallaan sit ajattelinkin, etta jos nyt joku tuleen en ma ainakaan
paljon tAman parempaan pystyiélinna)

Tulkintani mukaan Minnan kanssa kaydyn keskusteiuteita 16ytyi myos Helin
vastauksista. Pitkan matkan finaalin aamuna Helioi itseltddn pois ne pahimmat
paineet”. Paivan kunto ei vastannut urheilijan odotuksibgakinen vapautuminen
omista odotuksista auttoi maarittelemaan uudentbaaga I6ytamaan tasapainon
taman ja taitojen valilld. — — Etta ei tasta nyt ihan tullut huippuu muttaité nyt
mennaan ja hyva nainkin'Sen hetkisessa tilanteessa parhaansa tekeminanga
kykyja vastaavaan suoritukseen paaseminen johtivigpusuoritukseen, jossa tul-

kitsen olleen flow-kokemuksidsitten se meni kylla aika itsestaan”.

Huippusuorituksen ei tarvitse haastattelemieni aigiajien mukaan olla taydellinen.
Matkalle osunut koukku tai kierros suvaitaan paleaialla tehdyssé suorituksessa.
Kokemusta kohtaan ollaan vaativampia. Ainutlaatojroptimaalisin, kokemus antaa
taydellisen tyydytyksen jo ulkoisen palkinnon, esrikiksi maailmanmestaruuden,
saavuttaneelle urheilijalle. Aiemmin on todettdaetisdinen motivaatio on yhteydes-
sa flow'n saavuttamiseen (Kowal & Fortier 1999)s 3asaisesti motivoituneen urhei-
lijan p&aasiallinen palkinto on kokemus itsensautiamisesta ja autonomiasta (Deci
& Ryan 1985, 34) tulee hanen kokea itse olevanahimmsn suoritukseensa (Hardy
ym. 1996, 75-76). Omia kykyja vastaavan suorituke&eminen ja parhaaseensa yl-
taminen tuovat optimaalisen kokemuksen. Sen kuttamsn kokemuksen.
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10 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS

10.1 Kokemukseen perustuvan tutkimuksen luotettavuudéniati

Jokaisen tutkimuksen tavoitteena tulisi olla twdosja todellisuuden mahdollisim-
man hyva vastaavuus (Hirsjarvi & Hurme 1985, 1RRjten Metsamuuronen (2006,
81) asian ilmaisi, tutkimuksen tekemisessa on @esta paasta niin lahelle totuutta
kuin mahdollista. Metodikirjallisuudessa luotettaden yhteydessa kaytetyt luotet-
tavuuden ja patevyyden kasitteet perustuvat ajatleksiitd, etta tutkija voi paasta
kasiksi yleispatevaan, puolueettomaan ja tasamesiisodellisuuteen ja totuuteen
(Hirsjarvi & Hurme 2001, 185). Tutkimuksen patevyjisvaliditeetti kertoo tutki-
mustulosten luotettavuudesta (Tuomi & SarajarviRAB6) eli siita, mitemutki-
muksen tulos vastaa tutkimukselle asetettuja pag@njagutkimuskohdetta (Varto
1992, 103)Luotettavuus eli reliabiliteetti kertoo tulostenstettavuudesta (Hirsjarvi
& Hurme 2001, 186; Hirsjarvi ym. 2000, 213) eli kpta antaa tuloksia, jotka eivat
perustu sattumanvaraisuuteen (Hirsjarvi ym. 20Q3).2vVarron (1992, 103-104) sa-
noin: "tutkimuksen luotettavuudella tarkoitetaam s@pautta satunnaisista ja epa-
olennaisista tekijoistd’Luotettavuuden ja patevyyden kasitteitd kaytetaimha
maarallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnitelereind. Nieminen (1997, 215)
antaa maarallisen tutkimuksen puolelta tutuilletkgitie laadullisen tutkimukseen
sopivat esimerkit. Hinen mukaansa patevyysongaeaattaa syntya, kun aineisto ei
anna vastausta tutkimuskysymyksiin, aineiston k&sawn puutteita tai aineisto ei
ole edustava. Luotettavuusongelmat syntyvat tassston analysoinnin ja sen tul-

kinnan vaiheissa.

Laadullisessa tutkimuksessa ei ole yhta yleisgstéiksyttyja luotettavuuden arvioin-
tikriteereja kuin maarallisen tutkimuksen puolellaotettavuuden ja patevyyden ka-
sitteiden kayttéa on kritisoitu juuri siksi, etté avat syntyneet maarallisen tutkimus-
perinteen puolella ja niiden ala vastaa lahinnaraiégen tutkimuksen tarpeisiin
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 136; Tynjala 1991) ja sik®ska tutkijalla ei ole yhta

"riippumatonta” asemaa laadullisessa tutkimukséggajala 1991). Kasitteiden so-
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veltuvuus laadullisen tutkimuksen luotettavuudetekrind saa epdailya osakseen
(Eskola & Suoranta 1998, 212; Hirsjarvi & Hurme 20@85; Janesick 1998, 50-51;
Perttula 1995, 99Kun arvioidaan laadullisen tutkimuksen luotettavayluotetta-
vuuden ja patevyyden kasitteet saavat maarallisettidnuksesta poikkeavan sisal-
I6n (Nieminen 1997, 215). Vaikka k&sitteiden pegisét muodot hylataan, tutkimuk-
sen on pyrittava paljastamaan tutkittavien kasi#/ks heidan maailmaansa niin hy-
vin kuin mahdollista (Hirsjarvi & Hurme 2001, 1889). Kasitteita tarkeampaa on
kuitenkin se, mika sisalto niille annetaan (Esk®l8uoranta 1998, 212). Eskola ja
Suoranta (1998, 212-213) tarjoavat vaihtoehtoidaesilullisen tutkimuksen luotet-

tavuuden kriteereiksi uskottavuutta, siirrettavityttarmuutta ja vahvistuvuutta.

Tutkimukseni on kiinnostunut kahden suunnistajakekouksista. Kokemuksiin pe-
rustuvan tutkimuksen luotettavuuden kriteereihimwetodikirjallisuudessa paneu-
duttu myos erikseen (ks. esim. Perttula 1995, 102)-ITaméan tutkimuksen luotet-
tavuuden arvioinnissa kaytin niité luotettavuudeitekreita, jotka olivat mielesténi
taman tutkimuksen kannalta olennaisia. Perttul@%1100) mukaan laadullisen
tutkimuksen keskeisina rakennetekijoina voidaaagibisen ihmisen kokemusta,
hanen tapaansa ilmaista kokemuksengéijan kokemusta tutkittavan kokemuksesta
ja sen ilmaisusta, seka tapaa, jolla tutkija tubeslsokemuksensa toisen ihmisen ko-
kemuksesta. Luotettavuuden tarkastelussa teravaiomioni kriteereihin, jotka
muodostin Perttulan (1995, 100) nakemyksiin tukentuutkijan subjektiviteettiin,
tutkijan ja tutkittavien kokemusten vuoropuhelustaavuuteen seka aineiston ke-

ruun, analysoinnin ja tulkinnan raportointiin.

10.2 Subjektiviteetti

Laadullisessa tutkimuksessa objektiivisuus on \amakgaavuttaa perinteisella tavalla,
(Hirsjarvi ym. 2004, 152). Laadullisen tutkimukdeotettavuuden kannalta on tér-
ked tiedostaa tutkijan vaikutus tutkimukseen. Eildrvinaista, etta laadullinen tut-
kimus kohtaa ankaruutta tutkijan tekemien havaertapkia. Véalimatkan ottaminen

tutkittavaan ilmioon ei kuitenkaan Pattonin (20825) mukaan osoita tutkimuksen
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objektiivisuutta, vaan lahinna tutkijan ja tutkitean ilmion valisen valimatkan ole-
massaolon. Eskola ja Suoranta (1998, 211) puhutidjan avoimesta subjektivitee-
tista. Avoin subjektiviteetti tarkoittaa sita, ettédkija myontad avoimesti olevansa
tutkimuksensa yksi tutkimusvaline. Paaasiallinestdttavuuden kriteeri on tutkija it-
se ja luotettavuuden arviointi kohdistetaan kok&itnusprosessiin (ks. myos Ja-
nesick 1998, 46). Laadullisen tutkimuksen objeldinvs syntyy siis subjektiivisuu-
den tunnistamisesta (Eskola & Suoranta 1998, 17-M¥)s Pattonin (2002, 56
Tynjalan (1991) mukaan tutkimuksen luotettavuudéaperiaatteena agaportoida
kaikki se tutkijaan liittyva tieto, joka saattaakigttaa aineistonkeruuseen, analysoin-
tiin ja tulkintaan. Erittelin esiymmarrykseni kappassa 4.1 havainnollistaakseni nii-
ta lahtokohtia, jotka minulla on tata tutkimusthdé. Esiymmarryksessa tarkastelin
lahemmin omaa suunnistustaustaani, joka on auttamuta hallitsemaan aihealueen
kasitteita. Hirsjarvi ja Hurme (2001, 187) paing#hatutkijan ja tutkittavien kaytta-
mien kasitteiden vastaavuutta. Toisen ymmartamamemahdollista sita paremmin,
mitd tarkemmin ymmarramme kayttamiamme kasittdiygyjalan (1991) mielestéa on
olennaista, etta tutkija ja haastateltava ymmattguheena olevat kasitteet samalla
tavalla. Tassa uskon suunnistustaustani ja sitiekhaastateltavien kanssa kaytta-

man "saman kielen” lisdavan tutkimukseni luotetiatta

Koska fenomenologisen tutkimuksen kohteena on ktibj@en kokemus, pyritdan
sen luonne saamaan esille mahdollisimman aitomdlaisena kuin tutkittavan ko-
kemus on. Tata kutsutaan ilmion kohdallisuudekshdallisuuden tavoitteluun vai-
kuttavat myos tutkijan omat l&ahtékohdat esimerktlaskijan mielenkiinto aiheeseen.
(Virtanen 2006, 167—-168.) Jo edella totesin, eitidjan oma tutkijandkdkulma vai-
kuttaa myds tutkimuksen luotettavuuteen. "Tutkgadh omat ennakkokésityksensa,
intressit, esitulkkeituneisuus ja situaatio laHtgkimaan valitsemaansa kohdetta.”
(Virtanen 2006, 198.) On hyva muistaa, ettd myddrwksessa tuotettu tulkinta on
tutkijan persoonallinen nakemys ilmidsta ja tulkatvarittavat hdnen omat tunteensa
ja intuitionsa (Nieminen 1997, 215). Laine (2004) Borostaa tutkijan itsekritiikki&:
luotettavuuden kannalta on tarkead, etta tutkigekypalaistaa tulkintansa ja asettaa
ne koetukselle.

Tutkijan tulee siis olla tietoinen tulkintojensaditystensa ja usein myos puolueelli-

sen nakemyksensé vaikutuksesta tutkijan ja tutkétekokemusten yhteensovitta-
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miseen. Perttula (1995, 100) maaritteli tutkijakdémmuksen tutkittavan kokemukses-
ta ja sen ilmaisun yhdeksi laadullisen tutkimuksstennetekijoista. Tutkijan ja tut-
kittavien kokemusten vastaavuus sopii yhdeksi tatatkimuksen luotettavuuden

kriteereista.

10.3 Tutkijan ja tutkittavan kokemuksen vastaavuus

Tutkijan ja tutkittavan kokemusten vastaavuus oke@ laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuuden mittari (Culver ym. 2003; Janesick 198B-50; Perttula 1995, 100).
Eskola ja Suoranta (1998, 212-213) puhuvat uskatidestautkimuksen luotetta-
vuuden kriteerind. Uskottavuuden kasitteella hledigiavat, etta tutkija tarkastaa
vastaavatko hanen kasitteellistyksensa ja tulksdduatkittavien kasityksia. Tutkijan
tulkintaan kuuluu kaikki aina tutkijan aineistogtsiin nostamasta tiedosta, selitysten
tarjoamiseen ja johtopaatdsten tekemiseen astiofiP2002, 480). Tam&n vuoksi on
perusteltua tarkastuttaa tutkittavilla ne tulkinpatka tutkija on haastateltavien ko-
kemuksista tehnyt. Culver ym. (2003) tarkasteld@@0-luvun laadullisia liikunta-
psykologian tutkimuksia. Tutkimustensa perusteeddahdentavat, etta tutkijan tuli-
si tarkastuttaa aineiston lisdksi myds tekemangénhat haastatelluilla luotettavuu-
den parantamiseksi. Kun tutkitaan kokemuksia, @lassuhteuttaa tutkijan ajatuksia
tutkittavan ulkopuoliseen todellisuuteen, koskakitgssuhteet ovat olemassa aino-
astaan ihmisen koetussa maailmg&sattula 1995, 100). Fenomenologinen tutki-
mus pyrkii kohti toisen ihmisen yksil6llisen tied@ntutkijan siitéd tekeméan tulkinnan
ja uudelleen rakentamisen identtisyytta (Pertt@@5] 104). Virtanen (2006, 169)
puhuu deskription kasitteesta tarkoittaessaanttatkin kuvausta kokemuksestaan
seka tutkittavan ja tutkijan kuvauksien vastaavaukama kokemusten vastaavuus

tulee esille etenkin tutkimusprosessin analyysisagsa.

Taman tutkimuksen luotettavuutta parantaaksenisiatin omiin kokemuksiin poh-
jautuvat tulkintani tutkimukseen osallistuneillahetin kirjoittamani tekstin heille
sahkopostitse ja he kommentoivat tulkintojani vastalla minulle kirjallisesti. Ur-
heilijat olivat tyytyvaisia tekemiini tulkintoihinMinna ei kokenut tarvetta muuttaa

mitd&n hanta koskevista kohdista. Lahinna hymyssapieliin tekstin puhekielinen
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muoto. Heli oli tyytyvainen haastateltujen kertotemsperusteella rakentamaani
huippusuorituksen méaaritelmaan, mutta tarkensévagatuksiaan seuraavan esimer-

kin avulla;

Suunnistuksessa tuo huippusuorituksen maarittekmam kylla mah-
dottoman vaikeaa! Jos tekee kansallisissa huippitsitesen, siis huip-
pusuorituksen aikana mitattuna, sanotaan vaikkaiB3ja jos se olisi
ollut MM-kisa olisi silla ajalla tullut ylivoimaine voitto, onko se huip-
pusuoritus? Jos MM-kisoissa menee samaan rataann3&non mita-
leilla, onko se enemman huippusuoritus, koska olessiin

(paineet, pienempi riskinotto, kun ei ole varaa@méistua ym.) huo-
mioiden se on erittain hyva onnistuminen. KansaBis 33min aikaan
paatyy, kun on lahtenyt juurikaan kisaan keskittigéntpsi rennosti
painelemaan epaonnistumista varomatta, ja suotdbgee kulkemaan
hyvin ja rennosti ja keskittyy vaan siihen, kunstddiM-kisoissa ainakin
itselleni samanlaisen rennon fiiliksen saaminem@ahdotonta ja tilan-
teessa suoritus on tokkivampi ja kankeampi.

Lupasin myods muokata kahta tekemaani tulkintaa em@&mHelin ajatuksia vastaa-
vaksi. Ensimmainen koski flow'ssa tehtyja paattkssginvalintoja. Nain Heli kir-
joitti asiasta:

Siis voi sita tehda vaariakin valintoja. Valintaitankin syntyy paatta-
vaisesti, homma sujuu ja keskittyy oleelliseen.

Ja toinen kohta kasitteli suunnistusajattelua ftdassa, jota Heli oli aikaisemmin

kuvaillut esimerkilla, ettdtietdd missa maessa on, eika ettd missa kumpareall.

Siis jos pitaa tietaa tarkasti niin pitaa tietaérkasti, mutta rennossa
suorituksessa turha ylivarmistelu jaa pois, ajgtutkee hyvin ja keskit-
tyy oleellisiin asioihin, ei muihin. Ja sehan ortioaalista etenemis-
vauhdille. Asiaa voisi ajatella myds jotenkin "jugopivan riskitason"
etenemisen saavuttamisena.

Tarkistuttamalla tekemani tulkinnat sain korjattutkimukseni selkarangan haasta-
teltavien ajatuksia vastaavaksi seka pystyin syaraatin aineistoa kuvailevaa teks-
tiani Helin antamien lisatarkennusten ja esimernklaeulla. Tulkintojen tarkistami-
nen parantaa tutkimukseni luotettavuutta (Culver 2803; Eskola & Suoranta 1998,
212-213; Janesick 1998, 49-50; Perttula 1995, jB0@jka parasta, antoi minulle
rauhan tekemieni tulkintojen vastaavuudesta. Hék&htaisesti koin tarkeaksi kuul-

la mita mielta tutkittavat olivat lopputuloksest&tenkin tutkimuksen erikoispiir-
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teen, julkisuuden, takia. Kaikista mukavinta olitkakin kuulla, etta toinen haasta-
telluista koki saaneensa tydkaluja suorituksensdttéeniseen.

10.4 Aineistonkeruu, analysointi ja tulkinta

Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita yleistettégy. Kun maarallisen tutkimuksen
puolella puhutaan aineiston edustavuudesta, lasenltutkimuksen tutkija pyrkii
kokoamaan aineiston sieltd, missa tutkimuksen lesta®leva ilmi6 esiintyy — luon-
nollisissa oloissa. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 188gMinen 1997, 216.) Aineiston,
tassa tutkimuksessa haastatteluaineiston, luotettan arviointi on olennaista koko
tutkimuksen luotettavuuden kannalta. Hirsjarverljameen (1985, 128) seka Hirs-
jarven ym. (2004, 217) mukaan haastattelun luotetitia punnittaessa tulee kiinnit-
taa huomio niihin seikkoihin, jotka tutkimuksen eaiheissa vaikuttavat luotettavuu-
teen. Luotettavuustarkastelun tulee koskea kokonwtsprosessia. Laadullisen tut-
kimuksen luotettavuutta parantaa tutkijan tarkkeaks tutkimuksen toteuttamisesta.
Laadullista tutkimusta on mahdollista arvioida kist@malla huomio tutkimusaineis-
ton keraamiseen, aineiston analysointiin ja tutkésan raportointiin (Nieminen
1997, 216). Kokemuksellisen tutkimuksen puoleltetBi (1995, 102-104) esittaa
yhdeksan kriteeria luotettavuudelle, joihin sisgltlyuun muassa tutkimusprosessin
ja siihen vaikuttaneiden tekijoiden raportointiyakijan tekemien valintojen peruste-
lu. Seuraavaksi paneudun tutkimusprosessini latettteen Niemisen (1997, 216)
ja Perttulan (1995, 102—-104) ajatuksia mukaillen.

Aineiston kerdaminerKerasin tutkimuksen aineiston teemahaastattelalika tee-
mat olivat ennalta méaaritellyt (ks. Eskola & Sudeah998, 87-89; Hirsjarvi & Hur-
me 1985, 36; Patton 2002, 349). Koska fenomenaadihestymistavan tavoitteena
on saada esille tutkittavan valiton kokemus, tdliskijan vaikutus tutkittavien ko-
kemuksiin minimoida. Haastattelussa esitettyjerykygsten tulisi olla valjia ja antaa
haastateltavalle mahdollisuus kertoa kokemistaaikavista ja elamyksista aihee-
seen liittyen. (Virtanen 2006, 170.) My6s Hirsjamnja Hurmeen (2001, 184) mu-
kaan tutkimuksen luotettavuutta parantaa hyva attekirunko ja haastattelukoulu-

tus. Testasin haastatteluissa kayttdmaani teenmaktebgunkoa (liite 1.) kahdessa
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esihaastattelussa. Valitsin esihaastateltaviksitenanaailmanmestaruuskisoissa
menestyneita urheilijoita, jotta esihaastattelurtaesivat mahdollisimman tarkkaa
tietoa tulevia haastatteluja varten. Koska toinge haastattelijana kaikissa haastat-
telutilanteissa (esihaastattelut seka varsinamsastattelut), oli esihaastattelun tarkoi-
tuksena toimia lahinna oman haastattelutaidors@ubttamuksen harjaannuttajana
seka testind haastattelurungon toimivuudesta. Bsiateluiden perusteella muutin
teemahaastattelurunkoa valjemmaksi ja poistin nmiat@tukateen suunnittelemiani
tarkentavia kysymyksia. Jalkeenpéin valinta turdikealta. Haastateltavan vapaalle
kertomukselle jai enemman tilaa ja nyt haastagemkaydyt keskustelut johtivat ai-

healueisiin, joita en osannut odottaa.

Tutkimuksen luonteen ja perusjoukon vahaisyyderksiy@aadyin kahteen haasta-
teltavaan. Tavoitteitani tuki myos se, ettd Minaddeli olivat voittaneet maailman-
mestaruuden taysin samalla ajalla. Paras lahtolsibéizsen kokemuksen tutkimiseen
toteutui, kun maailmanmestareiden kokemuksiin viagat ulkoiset olosuhteet (kil-
pailurata ja -maasto, sddolosuhteet jne.) oliyatitdsamat. Tutkimukseni lahtékoh-
tana oli kiinnostus naihin samoissa ulkoisissauttsissa saavutettuihin kokemuk-
siin. Kultamitalin jakaneet suunnistajaa muodostivatitatikseni eliittiotannan
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 86Eskolan ja Suorannan (1998, 62) mukaan aineiston
koolla ei ole valitonta vaikutusta tai merkitysédullisen tutkimuksen onnistumi-
seen. Aineiston tehtavana on toimia tutkijan apakannettaessa kasitteellista ym-
marrysta tutkittavasta ilmiosta. Kysymykseen aitogikoosta liittyy yleenséa huoli
siita, etta kuinka paljon aineistoa tulisi kergtdta tutkimus olisi tieteellista, edusta-
vaa ja yleistettavissa (Tuomi & Sarajarvi 2009,. dasuutarin (1999, 50) mukaan
"useiden samaa ilmiotéa kuvaavien 'tasalaatuistawamtoyksikdiden ottaminen
analyysin kohteeksi liittyy — — keinoon, jolla ladlisessa tutkimuksessa pyritaan
yleistettavyyteen” (Alasuutari 1999, 50).

Yksi tapa ratkaista aineiston riittavyys on kyll&dninen eli saturaatio (Eskola &
Suoranta 1998, 62). Kylldaantyminen kuvaa tilanngttssa aineisto alkaa toistaa it-
seaan. Talléin uudet tapaukset eivat tuota tutkangslman kannalta enda mitaan
uutta tai olennaista tietoa. (Eskola & Suoranta81®2; Tuomi & Sarajarvi 2009,
87.) Kun aineisto alkaa toistaa itsedan, voidagigoesta aineistosta tehda yleistyk-

sid. Yleensa kylladntyminen yhdistetaan yleistgtygaen. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
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87-88.) Aineiston kyllaantymiseen vetoaminen etdankaan sovellu kaikkiin laadul-
lisiin tutkimuksiin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 87). ys Hirsjarvi ym. (2004, 171)
epdilevat kylladntymiseen vetoamista. Heidan mugaam mahdotonta sanoa, missa
vaiheessa aineisto ei enaa tuota uutta tietoagkagkien nakokulmien |dytaminen
riippuu myds tutkijan oppineisuudesta. He painaitaayos sita, ettéa kaikki tapauk-
set ovat ainutlaatuisia. Tassa tutkimuksessa théimlen suunnistuksen maailman-
mestarin kokemuksia. Minulla ei ollut tarvetta @taineiston kyllaantymispistetta,
koska tavoitteena ei ollut pyrkia yleistyksiin. Tamtutkimuksen kannalta olennai-

sinta olivat suunnistajien kokemukset, ei yleistéeni.

Toimitin tutkimukseen osallistuneille etukateerkigallisena tutkimuksen saatekir-
jeen seké suostumuslomakkeen tutkimukseen osaliistista (liite 2 ja 3). Seké saa-
tekirje ettéd suostumuslomake olivat mukana haatttitnteessa ja kummatkin
haastateltavat allekirjoittivat suostumuksensaitotlkkseen osallistumisesta ennen
haastattelua. Tutkimukseen osallistujat olivat i@lakaen tietoisia tutkimuksen eri-
tyispiirteesta eli julkisuudesta ja siita, ettddwat tunnistettavissa tutkimusraportista.
Yksityisyyden kunnioittaminen tarkoittaa sita, efié&ilolla tulee olla oikeus maarit-
taa mita tietojaan he tutkimusty6hon antavat. lamtiksellisuus viittaa taas yksittai-
sid ihmisia koskeviin tietoihin ja ndiden tietojediytosta annettuihin lupauksiin. Lu-
paukset aineistonkayttdtavoista on annettava tutks®en osallistujille jo tehtdaessa
sopimusta tutkimukseen osallistumisesta. (Kuula26@.) Seka yksityisyytta etta
luottamuksellisuutta kunnioitin sopimalla tietojeitkisuudesta jo ennen tutkimuk-
seen osallistumista. Luottamuksellisesta aineisigtilsta sovin tutkimuksen saate-
kirjeessa ja suostumuslomakkeessa. Kaikki tutkiraska kerattava aineisto on ollut
ainoastaan minun ja tutkimukseni ohjaajan kayttdssaen haastattelua kaytiin Vir-
tasen (2006, 172) ajatusten mukaan avoimestind@gtA tulevassa on kyse. Pyysin
my0s luvan haastattelun nauhoittamiseen. Edellaitoaseikat parantavat tutki-
mukseni luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 14401).

Aineiston analysointi ja tulkintd.aadullisen tutkimuksen haasteena on saada selvaa
laajasta aineistosta (Patton 2002, 432). TassHrtuksessa haastatteluista muodos-
tui yhteensa 22 sivua litteroitua tekstia. Mainsasivumaarassa on mukana haasta-

teltujen osuus sanatarkasti litteroituna. Littedoimmatkin haastattelut itse ja heti
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haastattelujen jalkeisina paivina. Nopea littericameistonkeruun jalkeen liséda Hirs-
jarven ja Hurmeen (2001, 185) mukaan luotettavuutta

Tuomi ja Sarajarvi (2009, 141) kehottavat kiinmt&an huomiota tutkimuksen luo-
tettavuuden arvioinnissa siihen, miten aineist&oottu ja analysoitu (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 141). Tutkimuksen luotettavuutta péaa aineistonkeruun tarkka ku-
vaus (Hirsjarvi ym. 2004, 217) ja analyysin synajkujuurien ja perusteiden esille
tuominen (Hirsjarvi ym. 2004, 217). Aineistonkeryameiston analyysin ja analyy-
siin johtaneet perusteet esittelen tarkasti luau&®, 3.3 ja 3.4. Tulkintojeni luotet-
tavuutta parantamaan olen kayttanyt suoria haaktatteita tutkimuksen haastatte-
luista. Suorat haastatteluotteet auttavat lukif@ganaan tutkimuksen luotettavuut-
ta: sita, milla perusteella tutkija esittaa tulleinga ja, mihin han paatelmansa perus-
taa (Hirsjarvi ym. 2004, 218). Tulkintojeni luot@tuutta parantaa myds tulkintojeni
tarkistuttaminen tutkimukseen osallistuneilta (k&lsy tarkemmin luvussa 10.3).
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11 POHDINTA

11.1 Kuljettu ura

Suunnistajaa ei suositella vilkuilemaan taakseg@maa suoritusta tulisi toteuttaa
keskittyneesti muusta valittdmatta. Tutkijasuuraast on kuitenkin hyva kaantya,
katsoa taakse muodostunutta uraa ja ottaa oppédistakn. Kuljettu ura paljastaa
onnistuneet ja epaonnistuneet reitinvalinnat sekasasuunnan tulevaisuuden tutki-
muksille. Taman pohdintaluvun tarkoitus on tiivés{a arvioida kahden suunnistuk-
sen maailmanmestarin kokemuksista tekemani tulkinndkintojani apuna kayttaen

suuntaan eteenpain ja esitan jatkotutkimusideoitani

Tutkimuksen tavoitteena oli ymmartaa flow-kokemyataelvittdd sen mahdollisia
vaikutuksia huippusuoritukseen. Lahtékohtana olstatnnistajien kuvailut flow-
tilasta ja huippusuorituksesta seka siita, liitigko nama kuvaukset toisiinsa. Halu-
sin myos selvittdd, miten suunnistajat kokevat apsa vaikuttaa flow’n saavuttami-
seen, yllapitamiseen ja flow-tilaan palaamiseekdsten jalkeen. Flow-tilaa maail-
manmestarit kuvailivat sanoilla "helppous”, "sujusi ja "automaattisuus”.
Flow’ssa saa vaan suunnistaa eika tarvitse miettidta. Huippusuoritusta he kuva-
sivat flow’n tavoin automaatioksi ja hallituksi sitakseksi, jonka aikana keskittyy
vain itse suoritukseen. Myos Cohn (1991) kuvailppusuoritusta flow-kokemuksen
tavoin taydellisen keskittyneisyyden ja uppoutuneden tilana. Kuten aiempien tut-
kimusten (Jackson & Roberts 1992; Krane & Williab@96, 210) tulokset, tama tut-

kimus antaa aihetta olettaa, ettd flow-kokemusuwpgusuorituksen taustalla.

Osasin odottaa, ettéd kokemukset flow’sta ja huipputuksesta saattavat olla yhta-
laisia. Tutkimuskirjallisuuden perusteella minublie my6s muodostunut kasitys siita,
miten suunnistajat saattavat flow-kokemusta kugafluurimman Iéytamisen riemun
tutkijasuunnistajana koin, kun uskalsin irrottauturaista nakokulmistani, ottaa aske-
leen taaemmaksi ja katsoa aineistoa uusin silminddin kuuraamaan ennakkoon

syntyneet kasitykseni flow’sta ja tuulettamaan o#eeni tutkimusta kohtaan. Sii-
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voustalkoot mahdollistivat aineistolaht6isyydempmistuin kuuntelemaan suunnis-

tajien kokemuksia, joita en osannut odottaakaan.

Huippusuorituksen rakennuspalik&taastattelemani suunnistajat nakivat huippusuo-
rituksen kokonaisuutena, johon vaikuttaa suoritola&aisen kokemuksen liséksi
erilaiset tilannetekijat. Huippusuoritus koostuuh@allisimman sujuvan suunnistuk-
sen ja hyvan juoksuvireen yhdistdmisesta seka paalaisena tehdysta suoritukses-
ta. Maailmanmestarit erottelivat huippusuorituksetkeasti arvokisatason kilpailu-
suorituksiin, jolloin suoritukseen kohdistuu omiotuksia. Huippusuoritusta on ai-
emmin kaytetty kuvailemaan korkeinta suoritustzidan & Csikszentmihalyi 1999,
11), joka on seurausta yksilon kyvysta ja mahdalidesta toiminnan suorittamiseen
(Jackson & Roberts 1992; Privette 1983). Huippusu®roi nékya tavallista tulok-
sekkaampana suorituksena (Cohn 1991; Privette 188®@)pusuorituksen luokitte-
leminen omien odotusten ja paineiden lasn&olon \eruka uusi, aiempaa tutkimus-
kirjallisuutta taydentava tulos. Suunnistukserolajinaisuuksien, kognitiivisen
suunnistustehtavan ja fyysisen suorituksen, olatel@ytavan tasapainon kun puhu-
taan huippusuorituksista. Taman mutkattoman vudrejoun onnistumisen tulkitsin

kuuluvan myds huippusuorituksen perustana olevaéimaaliseen kokemukseen.

Juoksun ja suunnistuksen floviksildiden valiset erot ovat tarkeitéa laadullisesma-
lyysissa. Ne antavat tietoa siita, mista jokin gshduu tai mika tekee sen ymmarret-
tavaksi. (Alasuutari 1999, 43.) Tutkimukseen osalieista urheilijoista toinen erit-
teli kokemuksensa juoksussa ja suunnistuksessatsaasta uppoutuneisuuden tilas-
ta. Minna kuvasi kokemuksiaan juoksun ja suunniatden flow-kokemuksina. Ai-
kaisemmin juoksun ja suunnistuksen liittoa on kliudéhinna lajianalyysin (Ottos-
son 1996), fysiologian (Chalopin 1994) tai kogristen prosessien (Almeida 1997)
kautta tasapainona, jossa juoksuvauhdin tuleeuasetsolle, jossa mahdollisimman
virheetdn suunnistaminen on vield mahdollista. Mytna nosti esille kaksi koke-

musta, joiden yhdistdminen on suorituksen onnissemkannalta tarpeellista.

Flow-kokemuksen hetkittaisyyduunnistuksen osatekijdiden haastava yhdistaminen
sai haastatellut paattelemaan flow’n olevan malsiallahinna hetkittain (ks. myos
Csikszentmihalyi 1975, 38). Lahd6sta maaliin kestlow-kokemuksia ei haasta-

telluilla ole ollut ja he nakivat ne epatodennékiis He kuitenkin uskoivat, ettéa
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flow’'n saavuttaminen suunnistuksessa on mahdoltistaharjoituksissa kuin arvo-
kisoissakin (talloin kokemus saattoi nakya huippuguksena). Aikaisemmat flow-
kokemukset auttavat tavoittelemaan optimaalistahkuksta uudelleen myos tutki-
muskirjallisuuden mukaan (ks. my6s Jackson 199%)jal&linna nékivat omiin on-
nistuneisiin kokemuksiin palaamisen ja erilaiseklamit keinoina l0ytaa optimaali-
nen tila. Tahdatessa kokemuksen parantamiseepyédduippusuorituksen tekemi-

seen, autenttinen tilanne on edellytys myds aitpgneiden syntymisen kannalta.

Haastatellut puhuivat paineista, jotka muodostuuat, urheilijalla on odotuksia suo-
rituksensa suhteen. Jannittdminen syntyy taas aedpgionnistua ndiden odotusten
edessda’sitahan se on. Etta nyt ei ole varaa tassa kisaggaonnistua’ Haastatte-
lussa tarkensin Helin vastausta kysymalla, tarkakb ep&onnistuminen virheen te-
kemista vai sijoitustoiveiden valumista hukkaans¥as oli yksinkertainerisiis te-
kee virheitd”.Flow'n saavuttaakseen urheilijan tulisi olla tetituuntautunut (ks.
esim. Jackson & Roberts 1992, 164; Johansen 198ingkin itse suorituksen aika-
na (Jackson & Csikszentmihalyi 1999, 150). Tulolssétat minut pohtimaan, voiko
virheité olla olemassa ilman odotuksia menestyn#sdsiskinpa maailmanmestarin
tarvitsee jannittaa eksyvansa metsaan. Heli mahnaisstattelussaan, etta flow’ssa ei
tee vaaria reitinvalintoja. Tehtyja paatoksia eoseta kesken suorituksen, vaan kes-
kitytddn vain suorittamiseen. TAma seikka sai mmigttimaan, arvioiko suunnistaja
koukun tai kaarroksen kautta l16ytyneen rastin \@ise silloin, kun h&n miettii ajan-
hukkaa tai omien odotusten tayttyméattomyytta. TalEuunnistajan keskittyminen
on kaantynyt itse suorituksesta omien valintojerotiamiseen. Onko flow’ssa mah-
dotonta tehda virheita? Vai maarittyyko virhe onhaaste- ja taitotasapainon mu-

kaan?

Haasteiden ja taitojen tasapainBniten minua yllatti tutkimusmatka maailmanmes-
taruuden voittamisesta optimaalisimpaan kokemuksEavoitteellistakaan urheili-
jaa ei tyydytéa pelkka ulkoinen palkinto, vaan sigdi kokemus maarittelee tyytyvai-
syyden tason. Minna kuvaili kokemuksiaan maailmastareuteen johtaneen suori-
tuksen jalkeen. Maailmanmestaruuden voittamisgeituksenavoi olla tyytyvai-

nen, mutté&kokemuksenauoritus ei ollut optimaalinen. Kokemus armahtagésn
pienet virheet, jos urheilija kokee suoriutuneekgayjensd mukaisesti. Flow'n saa-

vuttaa omaa taitotasoa vastaavassa haasteesszef@rkghalyi & Csikszentmihalyi
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1988, 30; Stein ym. 1995; Weinberg & Gould 199%)130s suunnistaja kokee suo-
riutuneensa radasta taitoihinsa nédhden optimatlis@gs kokemus on optimaalisin
(vrt. Minnan suoritus keskimatkalla 2008). Merkititita on se, minkalaisena yksil
nakee omat kykynsa suhteessa vastassa olevaaedsmastJackson & Csikszent-
mihalyi 1999, 17). Optimaalinen kokemus ei ole fmaanmestaruusmitalilla mitat-
tavissa. Optimaalinen, kultaisin, kokemus |6ytyasi@iden ja taitojen tasapainosta.

Osoittaako tulos samalla sisdisen motivaationhgtgsuuntautuneisuuden yhteydet
flow’'n ja edelleen huippusuorituksen saavuttami8egisaisesti motivoitunut urheili-
ja osallistuu urheiluun toiminnan itsensa takiagmen sitoumuksensa perustuu
luonnolliseen urheilusta saatuun mielihyvaan (D&dereasure 2006, 64). Myos-
kaan flow'ssa toiminnalla ei haeta ulkoista pal@atvaan itse toiminta on sisaisesti
palkitsevaa (Csikszentmihalyi 1993, 232-233; Jatk&s&sikszentmihalyi 1999, 30;
Weinberg & Gould 1995, 135-136). Minna kuvaili alaatuista kokemustaan kes-
kimatkan maailmanmestaruuden jalkeen ja kertoitme#nsa ennen viimeisten Kil-
pailijoiden maaliintuloa’etta jos nyt joku tulee niin en ma ainakaan palg@man
parempaan pystyisi’Kokemus omaan parhaaseensa yltdmisesta oli optsmaal
Tehtavasuuntautunut urheilija saa palkintonsa wtasdta tehtavasta (Duda & Hall
2001, 418; Roberts 1984, 260) tai henkilokohtamarituksen parantamisen myotéa
(Duda & Hall 2001, 418; Roberts 1984, 260). Muistikimuskirjallisuuden esitta-
mista flow’hun l&heisesti yhteydessé olevista t@eta koettu patevyys tuli esille 1a-
hinn& tavoitteen asettelussa. Minna kuvaili asettasa tavoitteerikun tiesi, etta
siihen voisi olla mahiksia’Sonstroemin (1997, 19-21) mukaan ihmiset ovatkin mo
tivoituneita niilla elamansa alueilla, joilla hekewvat tai joilla heilla on paremmat
mahdollisuudet kokea patevyytta ja kunnioitustainNdlen koettu patevyys voi en-
nustaa myos kykyd menestya myohemmassa urheiluskggssa. TAma tutkimus ei
paljastanut suoranaista yhteytta flow’n saavuttaemns Flow’hun laheisesti yhtey-
dessa olevien teorioiden, sisdisen motivaatiomitegrientaatioteorian ja etenkin
koetun patevyyden, vaikutus kokemukseen jaakirvaiseiuden tutkimusten tehta-

viksi.

Ennen jatkotutkimusideoiden esittdmista on hyvéoata tdman tutkimuksen onnis-
tuneita ja epaonnistuneita reitinvalintoja. Koemistuneeni rakentamaan yhtenaisen

kokonaisuuden, joka on aineistolleen uskollinenviirkuitenkaan vahatella sité to-
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siasiaa, ettd se on omien valintojeni ja tulkinmtojgohjalle rakennettu. Oman subjek-
tiivisuuden vaikutusta tekemiini tulkintoihin ymtivahentaa hermeneutiikan avulla.
Ottamalla valilla etaisyytta aineistoon ja paladmalneiston pariin tyhjennetyin aja-
tuksin, tavoittelin irtaantumista omista nakemyi&sia odotuksista. Naina hetkina
olisin kaivannut myds kolmatta keskustelukumppanéksi minun ja aineiston vali-
seen vuoropuheluun. Keskustelukumppani ei olideklkaan poistanut vastuuta teh-
dyisté valinnoista ja tulkinnoista. Koska tutkimeks osallistuneet urheilijat esiin-
tyivat omilla nimill&a&n, koin haastavaksi tehdé&totoja heidan kokemuksistaan.
Vaikka tarkistutin tekemani tulkinnat heill& ja waistin nain tulkintojen vastaavan
haastateltavien ajatuksia, en voi taysin pois sutite& mahdollisuutta, etta tulkintani
ovat vaikuttaneet haastateltavien ajatuksiin ttalasta ilmiosta. Tulkintojen tarkis-

tuttaminen oli kuitenkin eettinen periaate, jonkéusin ehdottomasti toteuttaa.

Esiymmarryksessa kuvailin omaa suunnistushistorigasmon vetosin myos tutki-
muksen luotettavuuden parantajana, esimerkiksithelsissa kaytettavan puheen
osalta (Hirsjarvi & Hurme 2001, 187; Tynjala 1990nko oma suunnistustaustani
jossain maarin myos haitannut tutkimusta? Kaymarkes&ustelut ovat muokkautu-
neet kahden suunnistajan keskusteluiksi, joissattanan ei valttamatta tarvitse ku-
vailla vastauksiaan yhta perinpohjaisesti kuirogill jos haastattelija ei olisi myos it-
se suunnistaja. Tama sama, "ndennainen” yhteygoiont vaikuttaa myds tekemiini
tulkintoihin. Suunnistava haastattelija voi tahtdt@an kuulla ja tulkita omia kasi-
tyksidan tukevia asioita. Samoin esitetyt kysymyk®gvat johdatella haastateltavaa

vastaamaan odotetulla tavalla.

Oma suunnistustaustasgamaan suunnistusyhteiséon kuuluminetufleimuksen jul-
kisuus ovat saattaneet vaikuttaa haastateltujelawesin.Sosiaalinen suotavuus
(engl. social desirability) viittaa haastateltavastausten vaaristamiseen, joka perus-
tuu yksilon tarpeelle vastata kulttuurisesti suativtavalla (Crowne & Marlowe

1960; Marlowe 1962). Haastateltava arvioi esillstamansa asiat niiden sosiaalisen
suotavuuden tai epasuotavuuden perusteella. Ktslan suunnistajan, on hyvin
todennékdista, ettd tulemme tormaamaan haastaggltkanssa myaos tulevaisuudes-
sa. Samaan suunnistusyhteis6on kuuluva haastjeetijitkimuksen julkisuus voivat
houkutella vastaamaan naenndisesti suotavallddaVaisaalta oma suunnistustaus-

tani on voinut olla my6s avuksi haastattelutilasgal Samaa "suunnistuskieltd” pu-
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huva haastattelija voidaan kokea turvalliseksgjma lajitietamys virittda puhumaan
lajin yksityiskohtaisistakin (esimerkiksi lepore@tialinnat) piirteista.

Haastattelutilanteessa huomasin kokemattomuutsitiagstattelut toimivat erin-
omaisena kenraaliharjoituksena, ja uskon saavgtamparemman tuloksen niiden
ansiosta. Huomasin, ettd asianmukainen kysymystettetu haastattelutilanteessa
vaatii kuitenkin kokemusta. Aineiston litterointii@essa totesin muutaman esitta-
mani kysymyksen ennemminkin tyrehdyttaneen kuiketataneen haastateltavan
vastausta. Esimerkiksi rutiineista halusin kysydiltdeviela jalkeenpain, koska tun-
sin keskustelun jd&neen niiden osalta vajavaiséiisisa kohtaa minua on voinut hai-
ritd myos oma lajitausta ja omat kasitykset suunkgen rutiineista. Jéalkeenpain
olen tyytyvéinen, ettd tarkensin tekemaani kysyystlla kertaa haastattelijan in-
nokkuus esittaa tarkentavia kysymyksia ei rajoiitdraastateltavan vapaata kerron-
taa kokemuksistaan. Fenomenologisen lahestymistavdtaan haastattelussa esitet-
tyjen kysymysten tulisikin antaa tutkittavalle mahduus kertoa mahdollisimman
avoimesti kokemistaan aiheeseen liittyvista mialikta ja elamyksista (Virtanen
2006, 170). Haastattelurungon tulisi nain tehd&wita todellisuuden moni-
iimeisyydelle (Hirsjarvi & Hurme 1985, 128) ja aathaastateltavalle mahdollisuus
esittaa yksilollisia tulkintoja (Eskola & Suorarit@98, 87—89). Teemahaastattelu-
runkoni (ks. liite 1.) toimi hyvin haastatteluti@issa. Mielestani onnistuin rakenta-
maan riittavan kattavan mutta samalla valjan runguka kuljetti keskustelua eteen-
pain. Todellisuudessa en johdatellut haastateltestitbmaan jokaisesta haastattelu-
rungon kohdasta, vaan haastattelijoiden kertomukessttisivat niihin jo itsessaan.
Haastattelujen jalkeinen tunne oli hammentava. @lknkeskustelleet suunnittele-
mani rungon mukaan mutta taysin minut yllattanesalkin. Tama yllatys katki
kaksi ainutlaatuista keskusteluhetked, jotka samaivat pohjan tutkimukseni ra-
kenteelle.

Aineistosta esille nousseiden teemojen mukaarsjémjaineistoni kuuteen aineistoa
kasittelevaan lukuun. Aineiston kasittelyvaiheasg@ntamani miellekartta johti ai-
na yhden vastauksen aarelle. Tah&an optimaalisimipaleemukseen johtavaan reit-
tiin tukeuduin myds valmiin tutkimukseni rakenteesgaikka tutkimus on hyvin it-
seni ndkdinen, onnistuin mielestani antamaan daolksen ansaitseman puheenvuo-

ron. Tama tutkimus oli matka, ennen kaikkea minb#dgoittelevana tutkijasuunnis-



85

tajana, mutta etenkin tutkimusmatka kahden suusaistajatusmaailmaan ja koke-
muksiin. Tulkitsin sen kokemusten matkan johtavaltaisimmalle rastille.

11.2 Uudet reitinvalinnat

Laadullinen aineisto ei pyri yleistettavyyteen @fdrvi ym. 2004, 171). Alun perin
taustalla vaikuttaa kuitenkin ajatus siitd, ettaittkisesta voidaan nahda myads jotain
yleistd. Tutkimalla yksittaista tapausta tarkagtidaan saada nakyviin se, mika il-
miossd on merkittdvaa ja mika toistuu tarkastettadmiota yleisemmalla tasolla.
(Hirsjarvi ym. 2004, 171.) Taméan tutkimuksen lakgbtana olivat kahden suunnista-
jan kokemukset. Osa kahden haastateltavan esimistepasioista voidaan nahda to-
teutuvan myos yleisella tasolla, vaikka yleistyksea pyrkinytkaan. Tutkimuksen
tulosten ja aikaisemman tutkimuskirjallisuuden vamrhelun perusteella tein muu-
tamia huomioita siita, miten tutkimuksessa ilmidith asioita voitaisiin hyodyntaa
optimaalisen kokemuksen ja huippusuorituksen teelagsa. Samalla esittelen mie-

lessani herénneet jatkotutkimusaiheet.

Haasteiden ja taitojen tasapain8uunnistaja voi saavuttaa flow’n omaa taitotasoa
vastaavan haasteen edessa (ks. CikszentmihalyiksZentmihalyi 1988, 30; Stein
ym. 1995; Weinberg & Gould 1995, 136). Tulosta aaid soveltaa suoraan urheili-
jan pyrkimyksiin parantaa kokemustaan ja sité leasttoritustaan (ks. Cohn 1991;
Jackson ym. 2001; Stein ym. 1995). Harjoittelikigpaileminen taidoilleen lilan
vaikeilla radoilla aiheuttaa urheilijalle ahdistaistiian helppo haaste saa taas urhei-
lijan ikavystymaan. (Csikszentmihalyi 1990, 116—11&ckson & Csikszentmihalyi
1999, 36—38; Jones ym. 2003; Lehtinen & Kuusingdil2@32.) Optimaalisin haaste
on tiukasti yli suorittajan taitojen (Nakamura 19822-323). Haasteiden ja taitojen
kohtaaminen on perusteltua myds siina maarin agtgisemmat flow -kokemukset

auttavat saavuttamaan tilan uudelleen (Jackson)1995

Tata tietoa voidaan soveltaa esimerkiksi nuortemsistajien harjoitteluun. Toi-
miessani itse lasten suunnistuksen ohjaajana elemannut ratojen haastavuuden

olevan yleinen ongelma. Lapsen on vaikea kokeastummista, saati saavuttaa flow,
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jos hén tyéskentelee taidoilleen lilan haastavideauhteissa. Ahdistuksesta on vai-
kea muuttaa kokemus optimaaliseksi ja kayttaa sekamin saatuja kokemuksia
myo6hemmissa pyrkimyksissa huippusuorituksiin. Tjaraiittaessa korkeammalle,
ratojen tarjoamia haasteita tulisi nostaa flow'nleileen saavuttamiseksi. Aikaisem-
pi tutkimuskirjallisuus (Csikszentmihalyi 1990, 118 9; Jackson & Csikszentmiha-
lyi 1999, 36-38; Jones ym. 2003; Lehtinen & Kuugri@€01, 232) puhui "riman
korkeuden sdatamisesta”, joka on tarkeaa flow' mgdamisen, tylsyyden valttami-
sen ja jopa lajin parissa lopettamisen kannaltdinkd@anoin’semmosesta tilanteesta
on hirveen luontevaa koko ajan vaan jatkga’mahdollisesti myds menestya. Haas-
teiden ja taitojen tasapainoa voidaan soveltaa myds elaman alueille. Esimer-
kiksi tydelaman tulisi flow’n perusluonteen mukaarjota tyontekijalle hanen haas-

te- ja taitotasoaan vastaavia tehtavia, jotta loisi kokea iloa ja flow'n tydssaan.

Selkea tavoite ja tavoitteen edistymistad mitta@shi tHaastattelussaan Minna kuvai-
li haasteen vaikutusta suoritukse&giis kylla se niinku, tavallaan sa naat jonkun
mit& sa haluat blokata sielta taivaalta... niin jolavoiteltava. Niin kylla se taval-
laan vaikuttaa tosi paljon siihen mitéa sielta voild.” Edessé oleva haaste synnyttaa
tavoitteen. Tavoite on tarkeé pyrittaessa kokemulsgantamiseen. Asettamalla it-
selle realistinen tavoite ja keksimalla keino miteitata edistysta asetettujen tavoit-
teiden suhteen, on mahdollista muuttaa toimint tlmttavaksi ja saavuttaa flow
(Csikszentmihalyi 1990, 148). Rastin [6ytyminenadma hyva keino mitata tavoit-
teen toteutumista. Palatakseni edelliseen esimarldsten suunnistusratojen ja tai-
totason kohtaamisesta kysyisin, minkalaisen paaunttoytamaton rasti lapselle an-
taa. Onko toiminta iloa ja flow-kokemuksia antaviag, rastia ei ponnisteluista huo-
limatta I6yda? Selkeén tavoitteen ja edistystaaaithn palautteen tarvitsee myds
kehittyneempi suunnistaja. Miksi ponnistella tate@h eteen, jos ei ole mitaan kei-

noa mitata edistymistaan?

Csikszentmihalyi (1990, 148) painotti flow'n taveiiussa I6ytamaan keinon, jolla
mitata edistymista tavoitteiden suhteen. Helaili optimaalisten kokemusten ole-
van myo6s osa harjoitusohjelmd&e on kuin osa sita harjoitusohjelmaa. Jos menee
pieleen, pitaa miettia. Jos taas tulee tosi optihmeen ja hyva fiilis... Ettd ndin se

jaé paalle ja siita saa sitten jotainSaavutettu optimaalinen kokemus kertoo urhei-

lijalle, ettd suunta kohti tavoitetta on oikea. bis&isin vaittaa, ettd monet "jaahdyt-
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televat” urheilijat kokevat tavoittelemattomuudhjion, koska heilla ei ole selvaa
tavoitetta eika keinoja mitata edistymistaan. lisghk 20 vuotta suunnistaneena olen
térmannyt tahan tavoittelemattomuuden tyhjioon. @maaste- ja taitotasapainon
mukaan asetettu tavoite auttaisi suuntaamaan @vkiuutta ja kokemaan iloa,
vaikka en mestaruuksia tavoittelisikaan. Uudenydamman lajin parissa tavoite on
helpompi asettaa ja mitata. Koen syvaa iloa kun sdadoinkin tuplapiruetin onnis-
tumaan musiikin tahdissa. Mutta ikani suunnistaademastetasoni on turhan korkea
nykyiseen harjoittelemattoman taitotasooni nahdinun on vaikea asettaa itsea

tyydyttavia, saavutettavia tavoitteita ja keksi&samistani mittaava testi.

KeskittyminenKeskittyminen ja tarkkaavaisuuden suuntaaminer olemnaisia te-
kijoita flow-kokemusten tavoittelussa (Csikszentaiy 1990, 82; Csikszentmihalyi
1993, 232-233; Csikszentmihalyi 1988, 32—34; Jatké&s&sikszentmihalyi 1999,
16-31). Keskittymiseen, flow’n saavuttamiseen Igat palaamiseen vaikuttavat
seikat olisivat tarkeita selvittaa kokemuksen \sfanisen mahdollisuuksien selvit-
tamiseksi. Sveitsin maajoukkuesuunnistajilla tetggkittymistutkimus sai tutkijat
kehottamaan, etta keskittymista tulisi mitata fggsi tyon aikana (Seiler & Wetzel
1997). Nakokulma on perusteltu, silla aikaisemmrtadettu, ettd suunnistussuori-
tuksen aikainen rasitus ei saisi ylittdd anaeralkghnysta pitkaksi aikaa, jotta se ei
vaikuttaisi kielteisesti kognitiivisiin toimintoihi kuten kartan lukuun ja paattksente-
koon (Seiler 1994). Fyysinen rasitus vaikuttaatkisesti keskittymiseen niin Al-
meidan (1997) kuin myds taman tutkimuksen tulostetkaan. Tutkiminen autentti-
sessa tilanteessa voisi selventaa lisaa haasisstelesille tulleiden ankkureiden
kayttoa ja niiden kayttokelpoisuutta. Talléin tutkismenetelmia tosin olisi syyta
vaihtaa. Yksi kayttokelpoinen ehdotus suorituks&aiaten ajatusten selvittamiselle
voisi olla Ottossonin (1996) ehdotus pyytaa tuskiéta ajattelemaan aaneen (think-
aloud) suorituksensa aikana. Lahempi paneutuminées paljastaa lisdé keskittymi-

sesta ja myos itseluottamusta kasvattavista anigtare

Katkosten voittamineutkimuksessa tuli selvasti esille flow'n hetkifiyyys suun-
nistussuorituksen aikana. Kokemuksen paremman ytaméen ja kokemuksen
hallinnan kannalta olisi tarkeaa paneutua kokemuksgkoksiin. On totta, etté kat-
kosten tunnistaminen vaatii lisatutkimusta (ksle3ei994) mutta itse toivoisin tule-

vaisuuden tutkimusten paneutuvan etenkin katkostétamiseen ja flow-tilaan pa-
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laamiseen. Jos flow saavutetaan lahinna hetkittdisi, erityisen tarke&é 10ytaa kei-
not flow-tilaan palaamiseen, jotta olosuhteet ameen suorituksen tekemiselle oli-

sivat optimaaliset.

Juoksun flow ja suunnistuksen fldBeiler (1994) kannusti tulevaisuuden tutkimus-
ten kiinnittdmaan huomiota suunnistuksen ja juokawrrovaikutukseen. Kuin vas-
tauksena tutkijan toiveelle Minna avasi kahderosatekijan vuorovaikutusta opti-
maalisen kokemuksen kannalta. Juoksun flow, sutuksen flow ja naiden eri ko-
kemusten onnistunut vuoropuhelu on tarkeda suwssisorituksessa saavutettavan
flow’n ymmartamisen kannalta. Tulevaisuuden tutkskmhteena juoksun ja suun-
nistuksen flow antaisi uutta tietoa ja pystyisk&nmin kasiteltyna erottelemaan
my0s urheilun aikaisten fysiologisten muutosterkuikset kokemukseen. Ymmar-
rysta endorfiinin yhteydesta juoksun flow’hun olsielestani mielenkiintoista sy-
ventaa. Naen Minnan kuvailemien kokemusten jatkotuikset tarkeind suunnis-
tuksessa saavutetun flow’n ymmartamiseksi. Oliglemkiintoista selvittaa antoi-
vatko Minnan henkil6kohtaiset kokemukset Alasum#ti999, 43) ajatusten mukai-

sesti tietoa siitd, mista jokin asia johtuu tai éntkkee sen ymmarrettavaksi.

Tulevaisuuden tutkimukset voivat [6ytaa ja paljasiatta tietoa iloa tavoitteleville.
Uusi tieto voi auttaa flow’n tavoittelussa ja edelh suorituksen kehittamisessa. Ta-
man tutkimuksen toivon osaltaan auttaneen ymmagédareéunnistuskokemusta.
Minulle henkilokohtaisesti tutkimuksessa paljasetrseikat ovat kuitenkin aukais-
seet uuden ndkokentén, jota Csikszentmihalyi (1968) kuvasi osuvasti: "olennai-
sinta ei ole kuuleminen vaan kuunteleminen”. Susrja saavutus voivat olla kis-
sankultaa, kokemus ei koskaan. Aito, kultainengkolds syntyy oman toimintamme

johdosta — mahdollisuudesta ylittéa omat rajansa.
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LITTEET

Liite 1. Teemahaastattelurunko

Persoonallinen historia

Suunnistustausta
Urakehitys (uran tarkeat kulmakivet, kddnnoskohda

Huippusuoritus

Minkalainen kokemus on huippusuoritus?
MM 2007?
Onko haasteella vaikutusta huippusuoritukseen?

Optimaalinen kokemus, flow

Mit& on flow?

Mink&lainen kokemus on flow?

Missa tilanteessa/ tilanteissa olet kokenut floRv’

Miten flow nakyy suunnistussuorituksessa?

Miten flow-tilaa voi tavoitella?
Mitka tekijat auttavat/ haittaavat
Harjoittelu

Miten flow-tilaa voi yllapitaa?
Hairiotekijat (pitka kilpailu, fyysinen vasymys,imei-
set rastit...)

Miten flow-tilaan voi palata katkosten jalkeen?
Hairiotekijat (muut kilpailijat, paineet, virhe,gikorasti,
hajonnat, kuulutus, vasymys...)
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Liite 2. Saatekirje ja suostumuslomake

Teen opinnaytetyotani

SUUNNISTUKSEN MAAILMANMESTAREIDEN OPTIMAALISESTA KCKE-
MUKSESTA JA SEN MAHDOLLISISTA VAIKUTUKSISTA HUIPPUSIORI-
TUKSEEN.

Talla kirjeella kutsun Sinut osallistumaan Jyvasgkyyliopiston liikkuntatieteiden lai-
tokselle tehtavaan pro gradu -tutkimukseen.

Optimaalinen kokemus eli flow on kokonaisvaltaitenne, jonka voi kokea taydel-
lisesti aktiviteettiin sitoutuneena. Tutkimuksemikoituksena on syventaa tietdmysta
suunnistajien optimaalisista kokemuksista. Tilkokemuksellinen ja sen merkityk-
set maarittelee jokainen yksilo itse. Avainasemastamuksen kannalta ovat haas-
tateltavien omat kokemukset. Lisaksi pyrin tutkirseg&sa aukaisemaan huippusuori-
tukseen vaadittavaa kokemusta. Tavoitteenani aitteél, onko optimaalisella ko-
kemuksella yhteytta huippusuoritukseen. Tutkiminslééin teemahaastatteluna, jossa
aihealueeseen liittyvien teemojen avulla haastaitteitkimukseen osallistuvaa hanen
kokemuksistaan.

Tutkimuksen luonteen ja perusjoukon vahaisyyderksittkittavien henkil6llisyys
on tunnistettavissa tutkimuksen tuloksista. Tutkiseen osallistuminen on vapaaeh-
toista ja pyydan suostumuksen tutkimukseen ogsathistesta ja henkildtietojen julki-
suudesta tutkimukseen osallistuvilta. Kirjallisermstumuksen pyydan haastatteluti-
lanteessa. Kaikki tutkimuksessa kerattava aingigee jaamaan ainoastaan minun ja
tutkimukseni ohjaajan kayttoon.

Haastatteluajan sovin haastateltavan kanssa h&ohiidisesti. Haastattelu vie aikaa
noin 1-1% t. Haastateltava voi kieltaytya osallisaista tutkimukseen ja han voi mis-
sa tahansa vaiheessa kysya lisatietoja tutkimuksaisperua osallistumisensa tutki-
mukseen. Haastattelut tullaan haastateltavan miwallihoittamaan ja haastattelussa
esiin tulleita asioita voidaan kayttaa lopullisesgimusraportissa. Lopullisen tut-
kimusraportin lahetan haastatelluille tutustumjatetojen tarkistamista varten.

Ystavallisin terveisin,

Jenni Laine Marja Kokkonen Jarmo Liukkonen
likuntapedagogiikan PsT, lehtori LitT, varajojata
opiskelija Liikuntatieteiden laitos  Liikuntatietin laitos

Liikuntatieteiden laitos
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Liite 3. Suostumuslomake tutkimukseen osallistuksse

Olen saanut riittavasti tietoa suunnistuksen mamiimestareiden optimaalisesta ko-
kemuksesta ja sen yhteydesté huippusuoritukseditek&gista pro gradu -
tutkimuksesta ja haluan osallistua tutkimukseeenQietoinen siitd, ettd osallistu-
miseni on taysin vapaaehtoista ja voin keskeyts#dlistumiseni milloin tahansa il-
man, etta se vaikuttaa kohteluuni nyt tai vastaisssa.

Olen tietoinen sitd, etta tutkimus tullaan tekemééralla nimellani ja henkil6llisyy-
teni on tutkimuksesta tunnistettavissa. Olen saa@don siitd, ettd haastatteluni tul-
laan nauhoittamaan ja aineistoa tullaan kayttandtirmuksessa. Osallistun tutki-
mukseen vapaaehtoisesti ymmartaen, etteivat tukdsernutekijat luovuta minuun
littyvad haastattelumateriaalia kenellekaan tutkisen ulkopuoliselle.

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys




