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MITALIPAINEET - kannustin vai lannistin?

Stressi on kilpailutilanteen psyykkinen ja fyysinen käyttövoima silloin, kun se pysyy innostavan haasteen rajoissa. Kilpailun tärkeyden kasvaessa myös vaara jännityksen huonoille vaikutuksille lisääntyy. 


Ihmisten reagointi stressiin
Ihmisillä on kaksi päätapaa reagoida stressiin:

1) sympaattisen hermoston ja lisämunuaisen kautta välittyvällä stressireaktiolla

2) parasympaattisen hermoston ja lisämunuaiskuoren hormonien kautta välittyvällä stressireaktiolla.

Harjoittelu- ja kilpailutilanteessa onnistuminen edellyttää, että sympaattinen ja parasympaattinen toiminta ovat tasapainossa.

Sympaattisen hermoston ja lisämunuaisen kautta välittyvälle stressireaktiolle on tyypillistä pulssin ja verenpaineen kohoaminen, sekä toisaalta veren (adrenaliini-), noradrenaliini- sekä testosteroni ja rasvahappopitoisuuksien nousu. Adrenaliinipitoisuus ei kuitenkaan välttämättä kuvasta stressiä, sillä se kohoaa sekä positiivisessa mielentilassa kuin negatiivisessa aineenvaihdunnassa.
Autonomisenhermoston sympaattinen puoli on päällä. Hengitys voimistuu. Sydämen pumpputeho on suurimmillaan. Psyykkinen ja fyysinen tila on vireän valppauden tilassa. Mieli on rauhaton, jopa hätiköivä. Ylikierroksilla käyvä urheilija voi tuudittautua väärään "itsevarmuuteen".

Pitkään jatkuessaan sympaattisen hermoston ylikierrostila johtaa pysyvästi kohonneeseen verenpaineeseen ja mahdollisesti muihin sydän- ja verenkiertoelimistön häiriöihin.

Parasympaattisen hermoston ja lisämunuaiskuoren hormonien kautta välittyvä stressireaktio tulee kuvaan silloin, kun yksilö kokee ettei mitään ole tehtävissä, kun peli on menetetty.

Tilanteessa tunnetaan tiedostamatonta avuttomuutta, toivottomuutta, masentuneisuutta, pelkoa, lamaannusta ja motivaation puutetta tai jotain näistä. Järkipuhe ei auta, sillä "päällä" on emotionaalinen selviytymismekanismi (coping method). Yksilö ei välttämättä näytä hermostuneelta tai jännittyneeltä pikemminkin haluttomalta ja haukottelevalta. Parasympaattisella tavalla stressiin reagoiva urheilija menettää harjoittelumotivaatiotaan ja kilpailuhaluaan.

Aiemmin luultiin virheellisesti, että parasympaattisesti stressaantuneen "viilipytyn" rauhallisuus olisi "rentoutta". Yleisen käsityksen mukaan rentoutuminen merkitsi autonomisen hermoston toiminnan siirtymistä sympaattiselta puolelta kohti parasympaattista painopistettä.

Parasympaattisesti reagoivalla yksilöllä ei pulssi eikä verenpaine kohoa stressitilanteessa, pikemminkin päinvastoin.

Autonomisen hermoston ylikierrokset ovat parasympaattisissa "mahahermoissa". Jännitys menee vatsaan. Pitkään jatkunut parasympaattinen stressireaktio johtaa ruoansulatuselimien ja muiden saman alueen elinten vaikeuksiin.

 

Stressinsietokyvyn parantaminen
Ymmärtäessämme sen, että rentouden hallinta on urheilusuorituksessa oleellinen tekijä, on sitä aloitettava säännöllisesti harjoittelemaan. Kuten aikaisemmin kävi ilmi, ihmiset reagoivat stressiin kahdella päätavalla. Urheilijat testattava ennen rentousharjoittelun aloittamista, sillä harjoitteet ovat erilaisia.

Tutkimuksien mukaan rentoutuminen on paras keino sekä sympaattisen että parasympaattisen toiminnallisen häiriön normalisoimisessa.

Rentoutuminen on mielen ja ruumiin toimintojen sellaista hiljentämistä, että ihmisen kehossa tapahtuu elintoimintojen mitattavia muutoksia. Pitkäaikainen syvärentoutumisen harjoittelu normalisoi autonomisen säätelyn tasoa. Rentoutuminen opitaan nopeaksi toimenpiteeksi. Opetteluvaiheen jälkeen on viisitoista minuuttia päivässä ylläpitävän harjoittelun kesto. Mielenhallinnan perustana on mahdollisimman täydellinen, lukemattomia kertoja harjoiteltu, automatisoitu rentoutumisen taito.

Autonomisen hermoston säätelykeskusten ja limbisen järjestelmän välityksellä rentoutumisen normalisoivat vaikutukset leviävät hermoston ja hormonien välityksellä koko elimistön toimintaan ja saattavat sen optimivalmiuteen.

Parasympaattinen henkilö on valmennuksellisesti haasteellisempi tyyppi. Tällä tavoin stressiin reagoiva yksilö käyttää emotionaalista selviytymisstrategiaa, ja häntä luonnehtii yksi tai useampi tämän strategian ominaisuuksista: passiivisuus, alistuneisuus, avuttomuus, toivottomuus, masentumistaipumus, pessimismi, itseluottamuksen puute, mahaoireiden lisäksi psykosomaattinen oireilu ja sairastelu flunssaan.

Parasympaattisesti reagoiva urheilija tarvitsee kaiken mahdollisen tuen horjuvalle itsetunnolleen. Valmentajan osuus ohjauksessa on suurempi kuin sympaattisesti reagoivan urheilijan tapauksessa. Mikäli henkilökohtainen ohjaus ei ole mahdollista, voidaan rentousharjoittelussa käyttää apuna esimerkiksi henkilökohtaista kasettiohjelmaa. Rentoutusohjelmaan sisällytetään positiivisia suggestioita.

Kilpailutilanteessa on erityisesti "parasympaattiset" urheilijat oltava johdetussa ohjauksessa. Henkilöä olisi ohjattava henkilökohtaisen valmentajan, ääninauhan tai automaatiotasolle yltäneen mallin avulla. Suoritusta ennen ja sen välillä on urheilija "ajettava oikeaan muottiin".

Hyvänä apukeinona käy hengitysharjoitukset. Säännöllisen harjoittelun avulla pystymme oikealla hengitysrytmillä palauttamaan hermoston toiminnan optimitasolle.


Lähde: Toivanen, Helli. MITALIPAINEET - kannustin vai lannistin? Valmennus & Kunto-lehti 6/1993 (sivut 20 - 24).

