SOUDUN PSYKOLOGIAA

Kun puhutaan soutuvalmennuksesta, keskittyy keskustelu yleensa kahden teeman,
yhtaaltd soudun vaatimien fysiologisten ominaisuuksien ja niiden kehittamisen seka
toisaalta soututekniikan ymparille. Lajiin liittyy kuitenkin myds paljon muuta. Itse asiassa
fyysinen suorituskyky ja tekninen taitotaso muodostavat yhdessé vasta tietyn potentiaalin,
jonka saavuttaminen on kaikkea muuta kuin automaattista ja itsestaan selvaa. Muita
todelliseen soutuvauhtiin vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi kaytettavissa olevan
kaluston taso, tuuliolosuhteet ja saa yleensa sekéa veneen saatdjen onnistuminen. Kaikkein
tarkein fysiologian ja tekniikan ulkopuolinen muuttuja tadssa yhtaléssa 16ytyy kuitenkin
soutajan korvien valista eli ns. henkiselta tai mentaaliselta puolelta. Yhtaan liioittelematta
voikin todeta, ettd mentaalinen suorituskyky ja henkinen kypsyys ovat suoraan
verrannollisia siihen, kuinka lahelle soutaja kilpailusuorituksessa paasee fyysisen
suorituskykynsa ja teknisen taitotasonsa sanelemaa teoreettista ja potentiaalista
maksimivauhtiaan.

Psykologinen elementti on soudussa jatkuvasti Iasna niin kilpailuissa, harjoittelussa kuin
valmentautumisen kokonaisuudessa yleisemmallakin tasolla. Onnistunut soutusuoritus
asettaa kovia henkisia vaatimuksia niin urheilijalle, valmentajalle kuin heidan keskinaiselle
suhteelleenkin. Siksi onkin suorastaan hammastyttavaa, kuinka vahan
soutuvalmennuksessa on totuttu kiinnittdmaan huomiota lajin psykologiseen puoleen.
Souturannoilla toki usein kuulee sen puhki kuluneen kliseen, etté viime kadessa kaikki on
‘paasta kiinni’, mutta harvat valmentajat tai urheilijat ovat vaivautuneet todella pohtimaan,
mita tama urheilun perussaanto aivan kaytannon tasolle vietyna tarkoittaa.

Soutuvalmennuksessa uhrataan kylla paljon aikaa, energiaa ja ajatustyotékin fyysisen
suorituskyvyn ja soututekniikan kehittamiseen, mutta soutajan henkisiin valmiuksiin ei joko
kiinnitetd huomiota tai sitten otetaan ne annettuina, jonain sellaisena, johon ei ole
juurikaan mahdollista vaikuttaa. Todellisuudessa soutaja voi kuitenkin kehittdd myos tata
suorituskykynsa psykologista osa-aluetta, ja mekanismikin on aivan sama kuin
fysiologisten ominaisuuksien ja suoritustekniikan parantamisessa, eli systemaattinen
harjoittelu ja mahdollisimman huolellinen etukéateinen valmistautuminen.

Kilpailutilanteen henkiset vaatimukset

Psykologiselta kannalta ajateltuna tarkein kysymys soutukilpailussa on se, kuinka saada
kayttoon urheilijan koko fyysinen ja tekninen potentiaali seka yllapitda taméa optimaalinen
suoritustaso koko kilpailun ajan. Kilpailutilanteessa soutaja joutuu ajamaan itsensa
fyysisesti aarirajoille ja joskus niiden ylikin, ja tietoisuus tasta tosiasiasta aiheuttaa
urheilijassa luonnollisesti etukéateista stressia ja pelkoakin normaalin kilpailutilanteeseen



littyvan jannityksen ohella. Itse kilpailussa stressin-, paineen- ja kivunsietoon liittyvat
vaatimukset kasvavat sita kovemmiksi, mita pidemmalle kilpailu etenee ja mita veren
maitohappopitoisuudet sek& happivelka kasvavat. Varsinkin kansainvalisen huipputason
soudussa ovat erot eri venekuntien valilla niin pienia, etta henkisesti &arimmaisen
kuluttava akuutti kilpailutilanne jatkuu koko matkan ajan startista maaliin. Jokainen veto on
vedettava niin kovaa kuin mahdollista, ja siltikin ratkaisu saattaa menna senttipeliksi.

Menestyakseen soutajan on aktiivisesti todella tahdottava voittaa jokaisella vedolla ja koko
kilpailun ajan. Taman voitontahdon esiin manaaminen ja yllapitaminen kayvat sita
vaikeammiksi, mita pidemmalla kilpailu on. Kovinta voitontahtoa vaaditaan juuri silloin, kun
fyysiset edellytykset sille ovat heikoimmillaan, eli kilpailun niin fyysisesti kuin henkisestikin
tuskallisimman viimeisen neljdnneksen aikana. Samaan aikaan kun soutaja tekee
fysiologisesti aarimmaisen kuormittavaa tyota, on hanen pidettava huoli myos tdman tyon
tehokkuudesta eli soututekniikan pitamisesta niin hyvana kuin suinkin mahdollista. Hyva
soututekniikka vaatii kovaa keskittymista, ja uupumuksen kasvaessa keskittyminen tietysti
yha vaikeammaksi. Osalla soutajista toki on vaikeuksia tekniikkansa kanssa my®os kilpailun
alkuvaiheessa, kun kisajannitys lahtokomennon tultua purkautuu adrenaliinisytksyna ja
pyrkimyksend mahdollisimman nopealla liikkeelle lahd6élla saavuttaa edulliset asemat
kisan jatkoa ajatellen. Tama ns. ylilatautuneisuus oireilee tyypillisimmin rentouden
puuttumisena seké hakkaavana ja pomppivana tydskentelyna, mika aiheuttaa ylimaaraista
energiankulutusta ja sitten hyvin nopeasti kostautuu vaihdin hidastumisen muodossa.

Siita, tuleeko soutajan tarkkailla muita venekuntia kilpailun aikana ja kuinka paljon, on
valmentajien keskuudessa erilaisia ndkemyksia. Periaatteessa jokainen venekunta tekee
omalla radallaan muista eristyksissa taysin oman suorituksensa, johon muilla ei ole keinoja
vaikuttaa. Juuri téassa kuitenkin astuvat peliin psykologiset tekijat, ja siksi néemme
arvokisojenkin finaaleissa epataloudellisen epatasaisia vauhdinjakoja, hurmoksellisia
loppukireja ja taydellisia simahtamisia viimeisten satojen metrien aikana. Tietysséa
mielessa on psykologisesti helpompaa soutaa johtoasemassa, jolloin pystyy tarkkailemaan
vastustajia ja tietda kilpailun kokonaistilanteen jatkuvasti. TA&méa kuitenkin edellyttdd kovaa
starttia, joka saattaa matkan jalkimmaisella puoliskolla kostautua. Fyysisen kuormituksen
kannalta jarkevinta ja taloudellisinta olisi soutaa tdysin oma soutu, jossa vauhdinjaon voi
mitoittaa tdsmalleen oman suorituskyvyn kannalta parhaaksi mahdolliseksi, mutta tdma on
psykologisesti vaikeata ja vaatii huomattavaa henkista kypsyytta. Huipputason
menestyminen on mahdollista taysin erilaisillakin kilpailutaktisilla [ahestymistavoilla.
Esimerkiksi Pertti Karppinen otti kolme olympiakultaansa soutamalla taysin ‘'oman
soutunsa’ vastustajien kovista starteista ja vauhdinjaosta valittamatta, viisinkertainen
olympiavoittaja Steve Redgrave puolestaan yleensa pyrki johtamaan kilpailuja alusta
loppuun, tarkkaili vastustajia ja tarvittaessa reagoi naiden edesottamuksiin omaa
vauhdinjakoaan muuttamalla myds kilpailun aikana. Tarkeint& on tuntea itsensa ja
rakentaa kilpailutaktiikka sellaiseksi, etté se pohjautuu realistisille arvioille omasta
suorituskyvystd, niin fyysisestéa kuin henkisestakin.



Yhteenvetona voi todeta, etté soutukilpailuun liittyvien psykologisten vaatimusten
kokonaiskuorma on hyvin suuri. Selviytydkseen naista haasteista menestyksellisesti
soutajan on kdannettava huomiokykynsa koko kilpailusuorituksen ajaksi ikdan kuin
sisdanpain. Hanen on keskityttava pelkastddn omaan suoritukseensa, uppouduttava
soudun rytmiin ja pidettava ajatuksensa hyvin yksinkertaisina ja mekanistisina, kapeasti
vain soutuliikkeen mahdollisimman tehokkaaseen suorittamiseen liittyvina. Vain talldin
hanen on mahdollista saavuttaa se maksimivauhti, jonka hanen fyysiset ominaisuutensa ja
soututekniikkansa sallivat.

Soutuharjoittelun psykologiset vaatimukset

Soutuharjoittelussa henkiset tekijat ja vaatimukset painottuvat hivenen toisella tavalla kuin
kilpailussa, mutta siellékin ne ovat merkitykseltaan aivan yhta keskeisia. Selviytydkseen
soudun vaatimasta suuresta harjoituskuormasta ja saadakseen siitéd parhaan mahdollisen
hyodyn soutaja tarvitsee ennen kaikkea lujaa tahtoa ja keskittymiskykya. Yltaakseen
huipputasolle soutajan on harjoiteltava maarallisesti paljon ja pystyttava taistelemaan
vasymyksen, uupumuksen ja kivun tunteita vastaan. Erityisesti loppusyksylla ja
alkukevaalla soutaja joutuu usein suorittamaan harjoitteluaan sellaisissa sd&olosuhteissa,
jotka todella pistavat hanen motivaationsa koetukselle. Jotta harjoittelu olisi tehokasta,
soutajan on kuitenkin pystyttava keskittymaan tekemiseensa tuulesta, aallokosta,
lampotilasta, sateesta ja muista ulkoisista tekijoista valittamatta. Hanen on kaikissa
harjoituksissaan ja jokaisella vedollaan keskitettdva ajatuksensa soutuliikkeen teknisesti
mahdollisimman moitteettomaan suorittamiseen, optimaaliseen souturytmiin, veneen
hairi6ttomaan liukuun ja tasapainoon. Hanen on pystyttava sulkemaan harjoituksen ajaksi
kaikki muut asiat, esimerkiksi tyéhon tai opiskeluun liittyvat huolet, pois mielestaan.

Erityisesti yli anaerobisen kynnyksen teholla tapahtuvissa tehoharjoituksissa soutajan on
myos pystyttava hallitsemaan veren maitohappopitoisuuden nousun synnyttamid ankaria
fyysisen kivun ja pahanolon tunteita. Itse asiassa ndiden vetoharjoitusten tulisi ajoittain olla
rasitus- ja kipukuormaltaan viela kilpailuakin kovempia. Soutajan on piiskattava itsensa
henkilokohtaisen kipukynnyksensa ja kuvitellun suorituskykynsa yli, jolloin kilpailutilanteen
aarimmaisen kovat vaatimukset eivat tule yllatyksena ja ne on helpompi hallita. Siten
harjoituksissa joskus kuuluukin tuntua silta, etta soutaja joutuu soutamaan kovempaa kuin
pystyykaan ja ettd kokonaiskuorma ylittaa inhimillisen sietokyvyn rajat.

My6s soututekniikan kehittdminen ja sen pitdminen hyvalla tasolla kaikissa olosuhteissa
vaatii ankaraa keskittymista. Huono keskittyminen nakyy aina puutteina soututekniikassa,
eiké virheellisella tekniikalla soudetuista kilometreista ole soutajalle mitdan hyoétya, vaan
painvastoin ne mita todennakoisimmin hidastavat hanen kilpailuvauhtiaan. Siksi
soutuharjoitteluun ei saa misséan tapauksessa suhtautua pelkkéana fyysisena
suorituksena, jossa tietyn kilometri- tai minuuttimé&ran soudettuaan voi olla tyytyvainen.
Soutajan tulee mieltaa velvollisuudekseen harjoitella ja mietti& soututekniikkaa myos



sellaisten harjoitusten yhteydessa, joiden paatavoitteena on fyysisen suorituskyvyn
parantaminen. Itse asiassa esimerkiksi kovat vetoharjoitukset, joissa soutaja joutuu
taistelemaan maitohappoa ja kipua vastaan, ovat oikein toteutettuina loistavia valineita
my6s soututekniikan kehittamiseen.

Yksi keskeisimpié tekijoitd kovassa harjoittelussa on urheilijan motivaatio. llman sita
parhaillakaan fyysisilla edellytyksilla varustettu soutaja ei voi menestya. Toisaalta
raudanlujan motivaation omaava urheilija voi saavuttaa aivan huipputasonkin menestysta,
vaikka hanen geeniperimansa ei aivan optimaalinen olisikaan. Suurin osa huippu-
urheilijankin elamasta on melko yksitoikkoisena ja samanlaisena péaivasta, viikosta,
kuukaudesta ja vuodesta toiseen toistuvaa ankaraa ja ajoittain epamiellyttavaakin
tyontekoa, poissa parrasvaloista ja lehtien otsikoista, vain joukkuetovereiden ja
korkeintaan valmentajan seurassa, hyvin usein vielapé aivan yksin. Ellei urheilija pysty
perustelemaan itselleen, miksi han kaiken taméan tekee, tulee seina vastaan vuodessa tai
viimeistaan parissa. Motivaation lahde toki voi vaihdella, mutta sen on oltava kirkkaana ja
jasenneltyna mielessa. Useimmat kansainvalisen huipputason urheilijat motivoivat itseaan
arvokisojen ja niissa tavoiteltavan menestyksen kautta, mutta sellaisiakin 16ytyy, jotka ovat
viehtyneita harjoittelun ja kilpailujen muodostamaan kokonaisuuteen elamantapana.
Urheilijalla toki saattaa ilmeta tilapaista henkista vasymysta ja motivaatiokuoppia, mutta
silloinkaan harjoittelun taustalla vaikuttava pidemman tahtaimen visio ja/tai filosofinen
perusperiaate ei katoa hanen ajatuksistaan. Huipputason kilpaurheilu vaatii harjoittelussa
ankaraa johdonmukaisuutta ja jatkuvuutta, joiden saavuttaminen ei ole mahdollista, mikali
motivaatio ei ole kunnossa.

Urheilijan on tunnettava itsensa ja kehonsa. Hanen tulee pystya ja myods uskaltaa
kuunnella elimisténsa lahettamia viesteja seka osata tulkita niité oikein. Hanen tulee
esimerkiksi kyeta erottamaan, milloin vasymyksen tunteet ovat asiaankuuluva seuraus
kovasta mutta oikein mitoitetusta harjoituskuormasta, milloin taas oireita harjoittelun
keventamista edellyttavasta uhkaavasta ylikuormitustilasta. Hyva urheilija osaa myos
mitoittaa ja annostella harjoituskuormituksen sellaiseksi, ettéa se palvelee parhaalla
mahdollisella tavalla suorituskyvyn kehittamista. Han pystyy piiskaamaan itseaan
tekemé&an kunnolla 1api kaikkein kovimmat ja kivuliaimmatkin treenit, mutta tarvittaessa
han osaa myos ottaa kevyesti. Han ymmartaa, ettei kova harjoittelu tuota tulosta ilman
riittdvaa palautumista harjoitusten valissa.

Valmentajan psykologinen silméa

Yksi itsestdén selvimpia sellaisia urheilun osa-alueita, joissa psykologiset tekijat ovat
erityisen vahvasti lasn@, on urheilijan ja valmentajan suhde. llman hyvaé valmentajaa
urheilijan on vaikeaa saavuttaa potentiaalisen suorituskykynsa maksimia, ja varsinkin
soudun kaltaisessa teknisesti haastavassa lajissa huipulle paaseminen ilman valmentajaa
on erittdin vaikeaa, ellei jopa mahdotonta. Niinpa soutajan ja valmentajan suhteen on



syyta olla kunnossa, mikéli aiotaan saavuttaa menestysta. Td&man suhteen miettimiselle ja
kehittamiselle kannattaa uhrata aikaa, koska se kylla maksaa itsensa takaisin. Samoin
kuin urheilija harjoittelulla kehittdd omia ominaisuuksiaan, my6s valmentaja pystyy
kehittamaan itsedédn ja ennen kaikkea ns. psykologista silméansa, joka jokapaivaisessa
valmennustydssa on yksi tarkeimmista tyokaluista.

Urheilijan ja valmentajan suhteen on oltava terveella ja realistisella pohjalla.
Valmennussuhde voi olla hyva ja toimiva vain silloin, kun se perustuu
vuorovaikutuksellisuuteen ja molemminpuoliseen palautteen antamiseen. Hyva ja kypsa
valmentaja ei huonoimpinakaan paivinaan pyri alistamaan ja nujertamaan urheilijoitaan tai
itsetarkoituksellisesti osoittamaan omaa valta-asemaansa ndille. Valmentajan tehtavana
toki on istuttaa valmennettaviinsa realismia ja nOyryytta, mutta tama on tehtava positiivisin
keinoin, kannustamalla ja motivoimalla, el itsetuntoa murskaamalla. Vastaavasti hyva
valmentaja ei myodskaan ole urheilijoilleen mikaan positiivisen palautteen automaatti tai
viihdyttaja. Yksi pahimmista karhunpalveluksista, mink& valmentaja saattaa urheilijoilleen
tehdd, on luoda heille ylikorostetun positiivinen ja totuuteen perustumattoman optimistinen
kasitys omista kyvyistaan ja mahdollisuuksistaan. Samoin kuin urheilijan itsensé, myos
valmentajan tulee aina ja kaikessa noudattaa rehellisyyden vaatimusta, vaikka se ei aina
helppoa olekaan. Rakentavan palautteen, niin positiivisen kuin negatiivisenkin, antaminen
vaatii opettelua ja harjoittelua.

Valmentajan tulee pystya hallitsemaan yhté hyvin niin mukavat kuin ikavatkin tilanteet.
Menestyksen hetkilla han osaa antaa urheilijoilleen rehellisen ja avoimen tunnustuksen
tehdyista uhrauksista ja saavutetuista voitoista. Han osaa tehda sen niin, ettéd samalla kun
urheilijoiden itsetunto ja luottamus omiin kykyihin lisdantyvat, myos heidan
menestyksennalkansa ja halunsa saavuttaa urheilijana yha korkeampi taso kasvavat. He
oppivat myds kasittelemaan ja hallitsemaan itseensa kohdistuvat yha suuremmat omat ja
muiden odotukset. Tama on kaikkea muuta kuin helppo tehtava, niin kuin lukemattomat eri
lajien ns. nuoret lupaukset, joista ei koskaan tullut aikuisten sarjan menestyijia, todistavat.
Epaonnistumisten sattuessa valmentajan tulee osata antaa rehellinen palaute niin, ettei
han murskaa urheilijoiden itsetuntoa, vaan auttaa naita kaantamaan tappion positiiviseksi
voimavaraksi ja suuntaamaan ajatuksensa seuraaviin haasteisiin. Hyva valmentaja ei
hylkaa valmennettaviaan noyryyttdvimman tappion tai pahimmankaan alisuorituksen
hetkella. Suoran ja rankankaan palautteen antaminen ei tarkoita sitd, ettei valmentaja
enaa olisi urheilijoiden tukena. Tama on sekéa urheilijoiden ettéa valmentajan itsensa
ymmarrettava ja hyvaksyttava. Valmennussuhteen kehittdminen parhaaksi mahdolliseksi
onnistuu vain taydellisen molemminpuolisen avoimuuden ja rehellisyyden kautta.

Paivittaisissa harjoituksissa valmentajan on pyrittdva luomaan kannustava ja motivoiva

ilmapiiri, jossa urheilijoiden on hyva tehda omaa ty6taan. Kovissa harjoituksissa han on

vaativa, mutta samalla han kannustaa ja auttaa urheilijoita saamaan itsestaan kaiken irti
silloin kun sita tarvitaan.



Valmentajan on osattava kuunnella urheilijoitaan ja tunnettava heidan luonteensa. Samoin
kuin missé tahansa ihmisjoukossa, my6s urheilijoissa on persoonia laidasta laitaan. Siina
missé yksi helposti valittaa jo pientéakin vasymyksen tunnetta ja pyytda valmentajalta
harjoituskuorman keventamista, toinen ei avaa suutaan silloinkaan kun siihen todella olisi
syyta. Hyva valmentaja osaa ottaa tallaiset erilaisista luonteenpiirteista johtuvat tekijat
huomioon kuunnellessaan ja arvioidessaan urheilijoilta saamaansa palautetta. Han
tunnistaa mahdolliset vaaristymat valmennettaviensa omaa tasoaan ja suorituskykyaan
koskevissa kasityksissé ja osaa ohjata heita itsearvioinneissaan realistisempaan
suuntaan.

Vaikka valmentaja ei itse kilpailun sujumiseen enaa starttikomennon jalkeen pystykaan
vaikuttamaan, on hanen roolinsa merkittava juuri kilpailun alla ja heti sen jalkeen. Taitava
valmentaja osaa tuoda kilpailutilanteeseen oikeanlaista rentoutta ja ohjata urheilijan
keskittymista oikeisiin asioihin. Hanen ohjauksessaan urheilijat osaavat kdantaa
kilpailujannityksen positiiviseksi voimavaraksi ja luottavat siihen, etta pystyvét tekemé&an
kilpailussa tasonsa mukaisen suorituksen. Han laatii jokaiseen kilpailuun yhdessa
urheilijoiden kanssa etukateisen kilpailusuunnitelman ja opettaa urheilijat myos
noudattamaan sita. Hyva valmentaja suunnittelee etukateen myos jokaisen kisan
jalkihoidon, meni se sitten hyvin tai huonosti. Han antaa urheilijoilleen jasennellyn ja
analyyttisen palautteen suorituksesta, esittaa tarvittavat korjaukset seuraavaa kilpailua
ajatellen ja liittaa taman palautteen myos tulevaan harjoitteluun, ts. kertoo, mita
mahdollisia muutoksia ja uudistuksia kilpailun tulos tuo harjoituksiin.

Valmentajan tulee asettaa kautta varten selkeat paatavoitteet seka joukko valitavoitteita,
joiden kautta han voi motivoida ja kannustaa urheilijoitaan lapi vaikeidenkin hetkien.
Kaikkein tavoitteiden tulee olla haastavia, mutta samalla my6s realistisia, ts. sellaisia, etta
valmennettavien on mahdollista ne tunnollisesti lapiviedylla ja onnistuneella harjoittelulla
mahdollista saavuttaa. Katteettomien odotusten herattaminen ja eparealististen kovien
tavoitteiden asettaminen ovat anteeksi antamatonta lyhytnakoisyyttd, johon tyéhonsa
vakavasti suhtautuvan valmentajan ei tule sortua. Hanen on oltava rehellinen myds
tavoitteenasettelussa ja kannustettava myds valmennettaviaan olemaan rehellinen ja
realistinen itseaan ja muita kohtaan. Hyva valmentaja osaa auttaa valmennettaviaan lapi
motivaatiokriisien tai muuten vaikeiden hetkien esimerkiksi harjoittelua varioimalla ja my6s
itse uusiutumalla. Tarkeinta on, ettei valmennussuhde missdan vaiheessa paase
ajautumaan umpikujatilanteeseen. Hyvalla valmentajalla tulee aina olla takataskussaan
keinoja hankalienkin tilanteiden ratkaisemiseen.

Autoritaarisella, yksisuuntaiseen viestintddn, valmentajan kyseenalaistamattomaan
maaraysvaltaan ja hierarkkiseen alistussuhteeseen perustuvalla valmennustyylilla kylla on
vield nykydankin yllattavan paljon kannattajia esimerkiksi Yhdysvalloissa ja Itd-Euroopan
maissa. Suomalaiseen kulttuuriin téllainen valmennustyyli kuitenkin sopii aarimmaisen
huonosti. Silla voi katsoa olevan tiettyja etuja sovellettuna esimerkiksi uransa
alkuvaiheessa oleviin soutajiin, jotka kaipaavat tiettya "heratysta” siihen, kuinka kovaa ja
vaativaa puuhaa kilpasoutu on, tai sitten sellaisessa tilanteessa, jossa valmentajan on



verrattain nopeasti valittava joukkue suuresta joukosta tarjokkaita. Paasaantoisesti tallaiset
diktatoriset menetelmat eivat kuitenkaan kuulu vakavasti otettavaan tavoitteelliseen
valmennukseen.

Huippusoutajan psykologinen profiili

Aivan samoin kuin fysiologiassa ja tekniikassakin, myos soudun psykologiselta puolelta
lOytyy tietty joukko sellaisia perusominaisuuksia, jotka ovat yhteisia kaikille
huippusoutajille. Vaikka suurinta osaa naistakin ominaisuuksista on mahdollista kehittaa,
on myds kiistaton tosiasia, ettei kaikilla ihmisilla yksinkertaisesti vain ole sellaista
persoonaa, etta se soveltuisi huipputason kilpaurheiluun. Keskeisia henkisen puolen
ominaisuuksia soudussa ovat alykkyys, itsevarmuus, rehellisyys, lujatahtoisuus,
voitontahto, stressinsietokyky ja keskittymiskyky

Alykkyys

Vaikka soutu on ennen kaikkea fyysinen suoritus, vaatii sen huippuunsa kehittaminen
ehdottomasti myos alykkyytta. Taméa alykkyys ilmenee monin eri tavoin niin harjoittelussa
kuin kilpailutilanteissakin. Alykas soutaja pystyy sopeutumaan uusiin tilanteisiin ja niiden
vaatimuksiin nopeasti ja joustavasti. Han oppii helposti ja nopeasti uusia asioita ja taitoja.
Han osaa myds asettaa asiat tarkeysjarjestykseen ja erottaa olennaisen vahemman
olennaisesta. Hyva soutaja ymmartaa myos harjoitteluun ja suorituskyvyn kehittamiseen
littyvid syy- ja seuraussuhteita sekd osaa tulkita oman kehonsa lahettamia viesteja oikein.
Han analysoi itseaan ja suorituksiaan jatkuvasti sekéa kayttaa kaikki kokemuksensa, niin
onnistumiset kuin epaonnistumisetkin, hyodykseen ja oppii niista. Alykkyys nakyy myds
ryhmatilanteissa sosiaalisuutena ja muiden huomioimisena.

[tsevarmuus

Menestyakseen urheilijan on tunnettava ja hyvaksyttavd oma persoonansa. Hanella on
tervettd itseluottamusta ja han tietda pystyvansa itse vaikuttamaan omaan suoritukseensa
ja haluaa niin myo6s tehda. Hanella on selkeat ja perustellut omat mielipiteet tarkeina
pitamistd&n asioista, mutta han uskaltaa my6s myontaa tietamyksensa puutteet. Han
kuuntelee myds muita, mutta ei hyvaksy kritiikittdmasti muiden mielipiteita tai ajaudu niiden
vietavaksi. Henkisesti kypsa ja itsensa kanssa sinut oleva ihminen kestad myaos
rakentavaa kritiikkia ja pystyy kaantamaan sen edukseen. Han ymmartaa, ettei eri mielta
oleminen ole sama asia kuin toisen ihmisen persoonan arvosteleminen. Positiivisella
tavalla itsevarma soutaja ei myosk&an rakenna mindkasitystaan ja itsetuntoaan pelkan
urheilun varaan.



Rehellisyys

Menestyvan urheilijan keskeinen tunnusmerkki on rehellisyys ennen kaikkea omaa itsedan
mutta myods muita kohtaan. Han ymmartaa ja myontaa todellisen tasonsa urheilijana seka
omaa realistisen kasityksen omista kyvyistdén ja mahdollisuuksistaan. Han ymmartaa,
ettei yksittainen onnistuminen viela tarkoita pysyvaa tasonmuutosta. Han kutsuu asioita
niiden omilla nimilla, oli kyse sitten hyvista tai huonoista kokemuksista. Han ei keksi
tekosyitd omille epaonnistumisilleen eika pyri selittelemé&an niitd parhain pain. Han ei
milloinkaan pyri ulkoistamaan vastoinkdymistensa syita, ts. etsimaan syyllisia
epaonnistumisilleen muista ihmisista. Han ei kaunistele tai ’pyorista ylospain’
harjoitusmaariaéan, vauhtejaan ja suorituksiaan sen paremmin itselleen, valmentajalleen
kuin muillekaan. Lyhyesti ilmaistuna rehellisyys tarkoittaa sitd, ettéd urheilija kantaa itse
vastuun omista tekemisistaan ja tekematta jattamisistaan. Mikali urheilija ei ole rehellinen
itselleen, vaan esimerkiksi jatkuvasti uskottelee itselleen olevansa parempi urheilija kuin
todellisuudessa onkaan, asettaa han myos tavoitteensa epéarealistisen korkealle.
Seurauksena tasta on jatkuva miellettyjen epaonnistumisten ketju, kun urheilija kilpailu
toisensa jalkeen ja& suhteessa todellisiin kykyihin liian korkealle asetetusta
tavoitetasostaan. Useimmissa tapauksissa tallainen urheilija kokee kilpailun jalkeen lahes
pakottavaa tarvetta erilaisiin selityksiin ja yrittaa esittaa liian hitaaksi mieltamansa
soutuvauhdin vain tilapaisena ailahteluna ja jostain muusta kuin itsestaan johtuvaksi.
Tallaisesta lahestymistavasta kaynnistyva jatkuvien epaonnistumisten ja keksittyjen
selitysten ketju tekee urheilusta negatiivisen kokemuksen ja johtaa muutamassa vuodessa
katkeroitumiseen ja lopettamiseen.

Lujatahtoisuus, halu kilpailla ja voittaa

Soutukilpailussa urheilijan on pysyttava sailyttamaan keskittymiskykynsa ja
suoritustekniikkansa kovan fyysisen ja henkisen paineen alaisena. Varsinkin kilpailun
jalkimmaisella puoliskolla h&nen on aktiivisesti taisteltava uupumusta vastaan ja oltava
itseaan kohtaan saaliméaton. Ellei han pysy henkisesti lujana, itsesuojeluvaisto ja itsesaali
astuvat peliin nostaen pintaan ajatuksia, jotka ovat tuhoisia menestymisen kannalta:
"Jospa vahan ldysaisin, etta jaksan maaliin saakka”, "Kylla toinen/kolmas/neljaskin sija on
ihan mallikas suoritus”, "Nayttavatpa nuo vastustajat hyvavoimaisilta”, "Olen aivan loppu,
en millaan jaksa enaa tata vauhtia”, "Antaa tuon vastustajan menna vaan, minulla ei ole
paukkuja vastata nostoon” jne. Henkista kovuutta tallaisten ajatusten torjumiseksi
vaaditaan varsinkin silloin, kun kilpailutilanne on akuutti, esimerkiksi juuri vastustajan

ottaessa nostoa ja hivuttautuessa rinnalle.

Lujatahtoisuus ja voitontahto ovat keskeisida ominaisuuksia varsinkin kansainvalisen tason
soudussa, jossa marginaalit ovat pienet, mutta yleisemminkin aina, kun kilpailu on
tasaista. Voikin sanoa, etta suurin piirtein samalla fyysiselld ja teknisella tasolla olevista
venekunnista voittaa aina se, joka sita eniten tahtoo. Kilpailutilanteen ohella lujaa tahtoa
vaaditaan tietysti myos soudun harjoittelussa, jossa harjoitusmaarat voivat noista varsin
suuriksi ja osaan harjoitteista liittyy voimakkaita fyysisen uupumuksen ja kivun tunteita.



Lujatahtoinen soutaja ei milloinkaan luovuta tai anna periksi sen paremmin kilpailuissa
kuin treeneissédkaan. Han jaksaa aina uskoa mahdollisuuksiinsa eika lopeta yrittamista ja
anna esimerkiksi tekniikkansa romahtaa ennen maaliviivaa. Han pystyy sailyttamaan
itselleen asettamansa tavoitteet kirkkaina mielessa kovimmissakin tilanteissa eika horju
ajatuksissaan. Han treenaa nimenomaan parjatakseen kilpailuissa, eik& hanen
persoonansa kutistu kilpailutilanteen vaatimusten edessa, vaan pikemminkin kasvaa. Han
nauttii kilpailuista ja mieltaa ne urheilijan elaméan kohokohdiksi. Han hallitsee hermonsa ja
pystyy kdantamaan kilpailujannityksen positiiviseksi energiaksi. Han ei pelkaa voittamista
ja pystyy hallitsemaan myds voittamisen tunteen niin, ettd nalkd menestya pysyy vylla.
Havittyaankaan han ei alistu tilanteeseen, vaan pyrkii oppimaan kokemuksesta ja
parjaamaan seuraavassa kisassa paremmin.

Luja tahto nakyy urheilijassa erdénlaisena positiivisena ja lajisuoritukseen hallitusti
kanavoituna aggressiivisuutena. Huipputasolla kilpasoutu on kovaa ja armotontakin
puuhaa, jossa henkiselle pehmeydelle ei ole sijaa. Hyva soutaja pystyykin tarvittaessa
olemaan kova itselleen ja muillekin eika anna itseséaalin tunteiden milloinkaan vallata
ajatuksiaan. Hanella on kyky priorisoida asiat ja toimia sen mukaisesti. Han tietaa
pystyvansa vaikuttamaan asioihin ja haluaa myds tehda niin. Han on syvasti sisaistanyt
sen, ettei tarkeinta ole se, mita hanelle tapahtuu, vaan se, miten han itse siihen reagoi.
Lujatahtoisuus estaa hanta lannistumasta kovienkaan koettelemusten edessa ja tekee
motivaation yllapitamisesta helpompaa. Lujatahtoinen urheilija on valmis ja halukas
tekemaan ankarasti t6itd menestyksensa eteen ja ajoittain kuormittamaan itseéan
inhimillisen sietokyvyn rajoille asti.

Stressinsietokyky

Soutuun liittyy monia erilaisia henkisesti kuormittavia tekijoita, jotka urheilijan on hallittava,
mikali han aikoo menestya. Itsestaan selvimpia vaatimuksia ovat tietysti kilpailujannityksen
hallitseminen sekéa kyky toimia keskittyneesti myos kilpailutilanteessa ja lahes
ylivoimaisiksi kayvista uupumuksen ja kivun tunteista huolimatta. Henkisesti kypsa soutaja
pystyy myos sopeutumaan yllattaviinkin ulkoisten olosuhteiden muutoksiin keskittymisen
hairiytymatta. Esimerkiksi vaikeat tuuliolosuhteet tai huono arpaonni eraarvonnoissa eivat
saa vaikuttaa haneen niin, ettd h&n unohtaisi tavoitteensa tai luopuisi niista. Huipputason
soutajan on myds hallittava haneen kohdistuvat odotukset, menestymispaineet ja
mahdollisesti saavuttamansa julkisuus niin, etteivét ne haittaa sen paremmin hanen
kilpailusuoritustaan kuin harjoitteluaankaan. Vuosikausien kova soutuharjoittelu, jossa
harjoituksissa ajoittain menn&én kuvitellun suorituskyvyn tuolle puolelle, tuo urheilijalle
sellaista henkista kovuutta ja karaistuneisuutta, joka auttaa selvidmaan ja pitdmaan
ajatukset kirkkaina pahoissakin paikoissa.

Keskittymiskyky



Ankara keskittymiskyky on yksi urheilijan keskeisimmista henkisistd ominaisuuksista niin
kilpailuissa kuin harjoituksissa. Kilpailussa soutajan on pystyttava sulkemaan kaikki
epéaolennainen ajatustensa ulkopuolelle ja eristettéava suorituksensa kaikilta hairiotekijoilta.
Vain silloin han pystyy saamaan koko fyysisen kapasiteettinsa kayttoon ja pitamaan
soututekniikkansa parhaalla mahdollisella tasolla koko kilpailun ajan. Yksi huippu-
urheilijalta vaadittavan keskittymiskyvyn tyypillisimmista tunnusmerkeista on se, etta
urheilijan suoritustaso ei ailahtele, vaan h&n paasee aina omalle tasolleen. Keskittynyt ja
tavoitteisiinsa sitoutunut urheilija ei mydskaan anna toisten tekemisten tai sanomisten
horjuttaa omaa sisdista tilaansa ja tavoitteenasetteluaan. Han valmistautuu kilpailuihin
huolellisesti myds henkisella tasolla ja noudattaa kilpailun aikana etukateen tekemaansa
suunnitelmaa. Han keskittyy vain omaan soutamiseensa eikéa turhaan vilkuile toisia
venekuntia. Harjoitellessaan hyva soutaja on aina etukateen selvilla yksittaisten
harjoitusten sisallosta ja tavoitteista seka tekee ne alusta loppuun huolellisesti ja
keskittyneesti. Kun keskittymiskyky on kohdallaan, pystyy urheilija aina my6s ottamaan
harjoituksissa vastaan valmentajan informaatiota, olivat harjoituksen fyysinen
kuormittavuus tai keliolosuhteet sitten kuinka kovia tahansa.
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