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THVISTELMA

Tutkimukseni lahtékohtana ovat henkilékohtaisten valmentajien kokemukset roolistaan valmennus-
suhteessa. Etsin vastausta tutkimuskysymyksiin, miten valmentajat maarittelevat kasitteen per-
sonal training, miten he kokevat roolinsa valmennussuhteessa, mika on vuorovaikutuksen merkitys
asiakkaan ja valmentajan valilla seka vastaako valmentajien koulutus tyén vaatimuksia. Tutkimuk-
sen tarkoitus on tarjota kehitysideoita henkil6kohtaisten valmentajien koulutuksesta vastaaville.
Lisdksi pyrin syventamaan ymmarrystani henkildkohtaisen valmennuksen taustalla vaikuttavaan
ihmiskasitykseen.

Tutkimus on laadullinen, jota lahestyn fenomenologisen tutkimusmenetelman sovellutusten avulla.
Tutkimusaineisto koostui neljan valmentajan haastatteluista. Kaytin aineistonkeruumenetelmana
teemahaastattelua. Valmentajat kertoivat kokemuksistaan loppu syksystd 2009 kaydyissa keskus-
teluissa, jotka noudattivat esitestattua teemahaastattelurunkoa. Litteroidut haastattelut kasittelin
aineistolahtdisesti teemoittelun avulla.

Valmentajat kokevat tyéssaan hyvin erilaisia rooleja. Valmennus ndhddan asiakaslahtdisend tyéna,
jolloin ihminen on tydn keskiéssa monesta nakdkulmasta katsottaessa. Tutkimuksen tulokset osoit-
tivat vuorovaikutuksen olevan tdméan ihmissuhdetydn lahtékohtana.

Haastatteluiden perusteella tulkitsen, ettd Personal Training -koulutuksen on suunnattava entista
vahvemmin valmentajien vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen. Koulutuksen taustalle tarvitaan sel-
kea teoreettinen viitekehys, joka lisda valmentajien ymmarrysta inmisestd kokonaisuutena. Kasva-
tustieteellinen ngkdkulma avaisi valmentajille kasitysta ihmisestd, joka virittavalla terveysneuvon-
nalla voidaan saada omaksumaan terveelliset elamantavat.

Avainsanat: Henkildkohtainen valmennus, personal training, ihmissuhdetyd, holistinen ihmiskéasi-
tys, virittdvyys, eldmantapojen muutos, vuorovaikutus.
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1 LAHTOVITOITUS

Suunnistajan pitaa tutustua kilpailuohjeisiin ja selvittaa tiettyja faktoja esimerkiksi maasto-
tyyppi ennen kilpailuun lahtemista. Kun aloitin pro gradu -tutkielman, jouduin samalla taval-
la pysdhtymaan, ottamaan selvaé faktoista ja miettim&éan aihepiiria, jota alkaisin tutkia.
Ennakkotehtavien jalkeen kuljin 1aht66n ja siité alkoi mielenkiintoinen taival kohti maalia,
johon mahtui muutamia koukkuja eli pummeja, kuten suunnistajat sanoisivat. Hyva lukija,
tutkimuksen osalta olet nyt Iahtéviitoituksella, jossa kerrotaan tutkimuksen kannalta tar-
keista ennakkotiedoista.

Tutkimuksen lahtékohtana on selvittda henkilékohtaisten valmentajien kokemuksia roolis-
taan valmennussuhteessa. Etsin vastausta tutkimuskysymyksiin, miten valmentajat maarit-
televat kéasitteen personal training, miten he kokevat roolinsa valmennussuhteessa, mika
on vuorovaikutuksen merkitys asiakkaan ja valmentajan valilla seka vastaako valmentajien

koulutus tydn vaatimuksiin.

Personal training — henkilékohtainen valmennus on yksi vayla neuvoa ja opastaa ihmisia
pitdmaan huolta omasta hyvinvoinnistaan. Hyvinvoinnin maaritelma on haasteellinen (Al-
lardt, 1975, 9), se tulee huomioida tilannesidonnaisena kasitteena. Heikkila ja Kautto
(2002, 18-20) pyrkivat tarjoamaan aineksia, joiden avulla olisi mahdollisuus ymmartaa
suomalaisten hyvinvointia talla vuosituhannella. Jos hyvinvointia lahestytdan objektiivises-
ti, maariteltavissa olevat elinolot ndhdaan resursseina, joita ovat esimerkiksi raha, omai-
suus, henkinen ja fyysinen energia seka sosiaaliset suhteet. Hyvinvoinnin subjektiivisuutta
korostava koulukunta maarittaa hyvinvoinnin yksiléiden kokemuksina ja tulkintoina. Tutki-
joiden keskuudessa ollaan yksimielisia siita, ettd hyvinvoinnin kéasitteellistdmisessa tulisi
edetd molemmilla suunnilla. Tata ndkékulmaa tukevat erilaiset empiiriset havainnot, joiden
mukaan ihmiset tulkitsevat samanlaisia elinoloja hyvin eri tavoin. Erittain huonoissa elin-
oloissa saattaa elaa yllattavan tyytyvaisia inmisia ja painvastoin, etuoikeutetut ihmiset voi-
vat olla hyvin tyytymattémia. Viime k&dessa jokainen maarittelee oman hyvinvointinsa,

joka peilautuu esimerkiksi tarpeisiin ja arvoihin.
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Yhteiskunnassamme pyritdéan valistuksen ja terveyskasvatuksen avulla valittdmaan katta-
vasti tietoa terveyden edistamisesta, mutta se ei ole aina riittdvaa tai se ei ole virittavaa.
Vaikka tietoa olisi kuinka paljon saatavilla, useat ihmiset tarvitsevat ohjeita, neuvoja seka
kannustusta hyvinvointinsa yllapitamiseksi ja sen parantamiseksi. Tarvitaan erilaisia mak-
sullisia palveluita, joista henkildkohtainen valmennus on yksi esimerkki. Viimeisen kymme-
nen vuoden aikana personal trainereiden maara on ollut kasvussa ja heidan kysyntansa
kasvaa koko ajan. Koska valmentajia koulutetaan lisdéa ja heidan kysyntansa nousee, on
perusteltua pysahtya selvittdamaan, mité valmentajilta oikeastaan vaaditaan ja ovatko ta-

man paivan vaatimukset huomioitu koulutuksessa?

Tutkimusten mukaan monilla ihmisilla olisi parantamisen varaa elintavoissaan (ks. esim.
Katzmarzyk & Mason, 2009). Energiansaantimme on lisdantynyt energiapitoisten ruokien
myd6ta ja samalla likkumattomuus on johtanut energiankulutuksen laskuun (Mustajoki,
1999, 20-21). Tupakointi ja alkoholin kayttd ovat lisdantyneet ja moni karsii kiireesta. Seu-
rauksena on vasymysta ja stressia, jotka lisdavat sairauspoissaolopaivia ja jopa tyokyvyt-
tdmyytta. Terveyden edistdmisen nakdkulmasta terveyskayttaytymisen muuttaminen olisi
hyvin perusteltua, silla huonot elintavat johtavat kansanterveydellisiin sairauksiin. Esimer-
kiksi liikunnan on todettu vahentavan aikuistyypin diabetesta seka sydan- ja verenkier-
toelinten sairauksia. (Vuori & Miettinen, 2000, 91, 94-95.) Yksildllisesti raataloity terveys-
neuvonta, joka huomioi asiakkaan lahtékohdat, tarpeet ja voimavarat on todettu edistavan
terveyskayttaytymisen muutoksia (Poskiparta, 2002, 24). Epaterveelliset elintavat eivat ole
ongelman vain Suomessa, vaan lihavuuden lisddntyminen on maailman laajuinen huolen-
aihe (Mustajoki, 2007, 115).

Elamantavat ovat opittuja taitoja, joita on vaikea muuttaa. Liikkumiseen tottumattoman
henkildn on haastava aloittaa saanndllista liikuntaa ja uuden asian opettelu vie aikaa en-
nen kuin siitd muodostuu tapa. Liikuntaan jo lapsesta asti tottunut, on vaikea elaa ilman
likuntaa. Kaikki opitut tavat eivat johdu ihmisten omista valinnoista, vaan elaméantapoihin
vaikuttaa konteksti, jossa elamme. Kotona opitut tavat voivat sdadella hyvin pitkdan ihmis-
ten elamaa ja siksi elaméantapaneuvonta pitaisi alkaa lapsuudessa. Aikuisena uusien tapo-
jen omaksuminen saattaa olla haastavaa, koska opitut tiedot ja taidot ovat syvalle juurtu-



neita (Rauste von Wright & von Wright, 1996, 72). Merkittavaksi tekijaksi tulee suhtautu-

minen muutokseen, kuinka aikuinen asennoituu uuden oppimiseen.

Henkilbkohtaisessa valmennuksessa asiakkailla on erilaisia tavoitteita valmennusta ajatel-
len. Jotkut haluavat juosta maratonin, toinen haluaa parantaa liikkkuvuuttaan ja jollain ta-
voitteena on painonhallinta. Yha useammin asiakkailla on tavoitteena muuttaa elaménta-
pojaan ja sen myota parantaa eldmanlaatua. Siksi tutkimuksessa painotetaan elaméantapo-
jen muutosta ja siihen liittyvaa neuvontaa. Kaikki eivat valttamatta tarvitse radikaalia muu-
tosta, vaan lahinnd ohjausta ja kannustusta oikeiden valintojen tekemiseen. Viime vuosina
yha useammat yksittaiset ihmiset ja yritykset ovat halukkaita panostamaan omaan hyvin-
vointiinsa. Haasteena on, miten neuvonta saadaan muutettua ihmisten oikeanlaiseksi toi-

minnaksi, jolla he parantavat hyvinvointiaan.

Henkildkohtainen valmennus voidaan nédhda joidenkin ihmisten etuoikeutena, johon kaikilla
ei ole esimerkiksi taloudellisesti mahdollisuutta. Tahan ongelmaan on yritetty panostaa
tarjoamalla terveysneuvontaa terveyskeskuksissa ja huomioimalla koulujen terveyskasva-
tuksen tarkeys. Yksi uusi hanke, terveyskioski aloitti toimintansa vuonna 2009 Yléjarvella.
Terveyskioskissa tydskentelevat terveydenhuollon ammattilaiset, jotka tarjoavat maksut-
tomia terveyspalveluita kaikille halukkaille. Lisaksi on tarjolla pienimuotoista terveysneu-
vontaa ja erilaisia teemapaivia. Terveyskioskin toiminta on padasiassa tiedon jakamista,

eikd verrattavissa henkilGkohtaiseen terveysneuvontaan. (Ylojarvi, 2009.)

Personal trainer — henkildkohtainen valmentaja on liikunta- ja ravitsemusalan ammattilai-
nen ja tassa tutkimuksessa kaytetaan padasiassa suomenkielista kasitetta valmentaja.
Ennakko-oletukseni mukaan, valmentajat saattavat kohdata hyvin erilaisia rooliodotuksia.
Asiakas voi pitda valmentajaa esimerkiksi ystavana, psykologina, laakarina tai terapeutti-
na. Valmentajan kasvatustieteellisestd koulutuksesta saattaa olla hydtya valmennussuh-
teessa. Ennakkokasitykset ovat syntyneet omista valmennuskokemuksistani, jonka vuoksi
tavoitteena on tarkastella, |16ytyykd muilta valmentajilta samanlaisia kokemuksia. Valmen-
tajien koulutustaustat saattavat erota paljon toisistaan ja siksi on mielenkiintoista selvittaa,
kokevatko valmentajat eri tavoin heihin kohdistuvat osaamisen vaatimukset koulutustaus-

taan peilaten. Valmentajat valittiin tahan tutkimukseen koulutustausta erojen pohjalta.



Tutkimus on laadullinen, jota lahestytdan fenomenologisen tutkimusmenetelméan sovellu-
tusten avulla. Aineistonkeruumenetelmana kaytan teemahaastattelua. Tutkimuksella ei
pyrita laajoihin yleistyksiin, joka osittain on johtuvaista tutkimusmetodin valinnasta. Feno-
menologinen tutkimus on pikemminkin yksittdiseen suuntautuvaa paikallistutkimusta. Pyrin
tulkitsemaan valmentajien kokemuksia roolistaan valmennussuhteessa ja ymmartamaan,
mita haasteita se asettaa koulutukselle. Tavoitteeni on tarjota ideoita koulutuksen kehitta-

miseksi.

Tutkimuksen kilpailuohjeista siirrytdan nyt tutkimuksen taustalla vaikuttavaan teoriaan. Sii-
ta matka jatkuu tutkimuksen reitinvalintoihin, jonka jalkeen luvuissa nelja ja viisi esittelen
tutkimuksen tulokset. Lopussa pohditaan luotettavuutta ja pestaan jalkipyykkia, jota suun-
nistajat eivat koskaan unohda.



2 MATKALLA YKKOSRASTILLE

Yhteiskunnassamme valitetaan tietoa terveydesta ja hyvinvoinnista erilaisilla terveysneu-
vontatavoilla. Esimerkiksi terveystiedon opetuksella on yhtena tavoitteena opettaa koulu-
laisille, mitd ovat terveelliset elaméantavat. Muita terveysneuvontatapoja ovat valistus, ter-

veyskasvatus ja henkildkohtainen valmennus.

Urheiluopistoverkosto on yksi taho, joka on valmis ottamaan nykyista suuremman vastuun
Suomalaisten terveyden edistdmisessa. Suomessa on 11 urheiluopistoa, jotka on kehitetty
likuntakoulutukseen erikoistuneina oppilaitoksina. Urheiluopistoverkosto esimerkiksi kou-
luttaa liikunnan ammattilaisia ja voi tulevaisuudessa jarjestaa terveysliikunnan tadydennys-
koulutuksia seké tehostaa yhteisty6ta esimerkiksi eri hallinnonalojen, kuten kuntien sosiaa-
li- ja terveysalan toimijoiden kanssa. (Opetusministerié, 2009). Urheiluopistoilla edistetaan

kansalaisten terveytta seka valistuksen ettéd kasvatuksen keinoin.

2.1 Valistus

Valistuksella on Suomessa pitkat perinteet ja vanhimmissa kirjakielissamme “valistaa”
merkitsi valaisemista. llmaisua kaytettiin vertauskuvallisesti viittaamaan myds tiedon ja
ymmarryksen lisdédntymiseen. Jos valistus termi on paluuta Agricolan ajalta 1500-luivulta,
se on vallalla myés 2000-luvulla. EU:n ohjelma painottuu vahvasti valitukseen, silla terve-
ysohjelman painopiste on liilkunta- ja ravitsemusvalistus. Liséksi EU julkaisi vuonna 2005
Vihrean kirjan terveellisen ravinnon ja liikunnan edistamiseksi. (Kilpié, 2008, 4-5.)

Juha Partasen (1981) artikkeli Teeseja valistuksesta tarkastelee alkoholivalistusta, mutta
siind sivutaan elintapoihin vaikuttamista myds yleisesti valistuksen keinoin. Pohdittaessa
elintapojen muuttamisen edellytyksia valistuksen keinoin, voidaan valistusta pitéda yhteis-
kunnallisen vaikuttamisen tapana. Talléin pyrkimyksena on muuttaa yhteiskunnassa vallit-
sevia asenteita. Valistus kohdistaa sanomansa yksittaisille ihmisille, mutta sen on jatettava



tilaa heidan omille ajatuksille. Valistuksen avulla pyritddn luomaan edellytyksia ihmisten
omalle pohdiskelulle, avaamalla mahdollisuuksia toimintaan, jossa ihmisten motiivit kehit-
tyvat. (Partanen, 1981, 7).

Ihmiset olisi saatava oivaltamaan valistuksen tavoitteet. Lilkkkumattomuus ja runsas tupa-
kointi eivat aiheuta negatiivisia seurauksia vain kayttgjiin itseensa, vaan samalla ihmisten
lahiymparistd ja koko yhteiskunta karsivat. Ongelmat ilmenevat usein heikkona terveyden-
tilana ja syy-seuraussuhteiden todentaminen on vaikeaa. Valistuksen tehtavana olisi selvit-
taa ihmisille, etta vallitsevista elintavoista aiheutuvia yhteiskunnallisia ongelmia voidaan
korjata vain yhteiskunnallisen toiminnan kautta. Samalla ihmiset olisi saatava huomaa-
maan omien elintapojensa seurauksia. Taman myd6ta valistus voisi muokata ihmisten kayt-
taytymisen motivaatioperustaa ja edelleen johtaa elintapojen muuttumiseen. (Partanen,
1981, 8).

Jotta edelliseen tavoitteeseen paastaisiin, tarjotaan valistuksen rinnalla keskeista kasitetta
virittavyys. Viritysteoreettinen koulukunta on kehitellyt virittavyydelle kaksi paamerkitysta.
Se viittaa valistustapahtuman todelliseen etenemistapaan sekd sanoman ominaisuuksiin
(Virtanen, 1984). Virtanen (1986, 16-19) esittda, kuinka virittjien kritiikki kohdistuu terve-
ysvalistusta kohtaan, joka rakentaa itsensa ja kansalaisten valille kaskysuhdetta. Jos kas-
kyt eivat mene perille, ajatellaan, ettei valistusta ole tehty riittavasti. Vanhasta autoritaari-
sesta hallitsemisajattelusta, jossa kansaa ohjaillaan ylhaalta, on paastava pois. Virittajat
tarjoavat kaskysuhteen tilalle virikesuhdetta, jossa valistaja tarjoaa ihmisille ideoita ja na-
kdékulmia vapaasti kaytettavaksi. Tavoitteena on herdttaa tunteita, ajatuksia ja ideoita, eika

vain sanoman perille menon varmistaminen.

Valistuksen vaikuttavuus on nahtava pitkalla aikavalilla ja toivon mukaan myés pitkakes-
toisena. Valistuksen mydénteiset vaikutukset eivat nayttdydy hetkessa, kun esimerkiksi tie-
don puute voidaan huomata kayttaytymisessa hyvin nopeasti. Aiemmin tutkimukseen ja
tietoon perustuva valistus on saanut rinnalleen verkostoihin ja toiminnallisuuteen perustu-
vat toimintamallit ja kanavat. Uusi kehityssuunta korostaa asiakaskeskeisyyttd, jossa vas-
tuu oppimisesta siirtyykin enemman asiantuntijalta opiskelijalle eli valmennuksessa val-

mentajalta asiakkaalle. (Kilpi6, 2008, 5.) Partasen (1981, 9) mukaan valistuksen olisi viri-



tettava keskustelua elintapoihin liittyvistd ongelmista ja niiden ratkaisukeinoista. Valistuk-
sen keskeiseksi nakékohdaksi tulisi nostaa virittavyys, valistuksen ominaisuus, jolla saa-

daan aikaan keskustelua ja heratetaan toiminnallisia aloitteita.

2.2 Terveyskasvatus

Terveyskasvatus eroaa valistuksesta vuorovaikutuksen suhteen. Terveyskasvatustoimin-
nassa voidaan erottaa kolme padkomponenttia, jotka ovat kasvattajan (valmentajan) toi-
minta, kasvatettavan (asiakkaan) toiminta ja edellisten vuorovaikutustapahtuma. Terveys-
kasvatus tarkoittaa terveysaiheista kasvatusta tai kasvatusta terveyteen. (Laitakari ym.
1989a, 33,37.) Terveyskasvatuksessa vuorovaikutus nayttelee suurta roolia, kun taas va-
listus voi olla esimerkiksi joukkoviestimien vélityksella tapahtuvaa.

Toisessa teoksessa Laitakari (1989b, 24) kuvaa terveyskasvatusta kokonaiskuvana, jossa
yksilén valinnanvapaus huomioiden pyritdan edistdmaan terveellisten elintapojen omak-
sumista. Talléin terveyskasvatuksen keskeisiin piirteisiin luetaan toimintojen moninaisuus,
suunnitelmallisuus, yhteisén voimavarojen hyvaksikayttd, terveyskayttaytymiseen vaikut-
taminen ja yksilén valinnanvapauden kunnioittaminen. Taman perusteella voidaan sanoa,

ettd henkil6kohtainen valmennus on lahempéana terveyskasvatusta kun valistusta.

Kasvatuksen ja terveyskasvatuksen kasitteissad on eroavaisuuksia. Kasvatus maaritellaan
kasvatustieteissa usein "kasvamaan saattamiseksi”, jolloin yksilén tietopadoma lisdantyy ja
sen my6ta han valitsee kayttaytymisensa esimerkiksi terveyden edistamiseksi. Terveys-
kasvatuksen maarittely perustuu usein suoraan terveyskayttaytymiseen vaikuttamisena,
jolloin unohdetaan kasvatuksen kéasitteen olennainen sisaltd. Vaarana saattaa olla, etta
ihmiselta vieddan hanen itsemaaraamisoikeutensa ja aliarvioidaan hanen vapaata tahto-
aan. (Laitakari ym. 1989a, 33.) Elamantapojen muutoksessa edellisen kaltainen tilanne
saattaa olla kohtalokas. Valmentajan roolina on toimia tilanteessa neuvojana ja muutok-
seen rohkaisijana, jolloin asiakas pyrkii itse etsimaan ratkaisuja uusien elamantapojen
noudattamiseen. Naen kasvatustieteellisen ajattelun olevan valttdmaton viitekehys jokai-
selle henkilkohtaista valmennustyta tekevalle. Parhaassa tapauksessa kasvatus, terve-

yskasvatus ja valistus voivat olla Iahella toisiaan. Kun valistuksessa painotetaan virittavyyt-
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ta ja terveyskasvatuksessa asiakkaan annetaan pitda itsemaardamisoikeutensa, toivotun

elamantapamuutoksen oppiminen on mahdollista.

Rauste-von Wright (1994, 129-133) esittelee nelja eri oppimiskasitysta, joista humanisti-
nen ja kokemuksellinen oppiminen seka kostruktivistinen oppimiskasitys linkittyvat henki-
I6kohtaiseen valmennukseen. Humanistisessa oppimiskasityksessa opettajaa pidetaén
oppimisprosessin katiléna, jossa oppijan oma rooli korostuu. Konstruktivistisessa oppimis-
kasityksessa korostuvat oppijan aikaisemmat tiedot ja taidot, joiden varassa han rakentaa
valikoiden ja tulkiten kuvaa ymparoéivasta todellisuudesta ja itsestaan todellisuuden osana.
Uusien elamantapojen omaksumisessa on lopulta kyse uuden oppimisesta. Taman vuoksi

oppiminen ja sen ymmartaminen ovat tarkedssa roolissa.

2.3 Personal training — henkilékohtainen valmennus

Henkilékohtaisten valmentajien, personal trainereiden kaytté on levinnyt Suomeen Yhdys-
valloista, joissa filmitéhdille palkattiin oma kuntovalmentaja. Vahitellen omavalmentajat
levisivat myds tavallisen kansan keskuuteen, Suomeen tdma ammattikunta levisi 2000-
luvun alussa. Henkilbkohtaisten valmentajien tarve on osoittautunut tarpeelliseksi, silla
likunnan aloittaminen on turvallista valmentajan opastuksella ja téalléin asiakkaan on mah-
dollista saada henkildkohtaiset ohjeet tavoitteensa saavuttamiseksi. (Haavisto ym. 2002.
7.)

Personal training on ihmisten valmentamista, joka koostuu opastamisesta, valmentamises-
ta ja ohjaamisesta kohti asiakkaan itsensa asettamaa tavoitetta esimerkiksi painonhallin-
taa. Henkilbkohtainen valmentaminen on kahden ihmisen kohtaamistilanne. Valmentaja
voi tydssaan kohdata melko erilaisia rooliodotuksia, joita ei ole tullut edes ajatelleeksi. Asi-
akkaan kysymykset voivat nimittéin joskus edellyttaa I1adkarin, psykologin tai terapeutin
tietotaitoja. HenkilGkohtaisessa valmennuksessa seké asiakas ettd valmentaja ovat vas-

tuussa omista ja yhteisista rooleista.
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Haastattelun alussa selvitin haastateltavien kuvauksia ké&sitteesta personal training. Kaikki
maarittelevat sen henkilékohtaiseksi valmennukseksi, mutta sen lisédksi puhutaan asiak-
kaan hyvinvointivalmennuksesta, ohjaamisesta ja auttamisesta. Kaksi valmentajaa koros-
taa yhteisty6ta ja sita, kuinka valmentaja ja asiakas luovat yhdessa tavoitteet, peilaten niita
asiakkaan sen hetkisiin tarpeisiin.

"Se on henkilbkohtaista valmennusta --- oikeesti niin kun Idhdetddn sen asiakkaan niist4 tar-
peista ja tavoitteista.”

"Téllasta yksilén valmentamista, ohjaamista sellaseen parempaan fyysiseen toimistakykyyn
et niin ku sen sitd kautta myéskin sitten omalla tavallaan sen henkisen kapasiteetin kasvat-
tamiseen.”

” henkilbkohtasta hyvinvointi valmennnusta sanotaan néin.”

Yksi haastateltava toi esiin, kuinka asiakas on nahtéava kokonaisuutena. Han kokee ole-
vansa asiakkaille paljon muutakin kuin vain valmentaja. Puhakainen (1995) on tutkimuk-
sessaan avannut holistista ihmiskasitystd valmennukselliseen kontekstiin sopivaksi. Ihmis-

kasitys on valmennustyén perustana ja valmentaja tekee ty6ta urheilijan hyvaksi.

"--- ehkd tekee tdéa ikd ja mun oma ehkd omaeldménkokemus ja jonkinlainen eldménkoke-
mus ettd mé paljon enemmaén katson sitd ihmista vield laajemmin kokonaisuutena.”

Valmennus sanaa pohditaan harvoin sen enempaa, sité pidetaan lahinna itsestaan selvyy-
tend. Valmennusta voidaan kuitenkin luonnehtia eri tavoin. Ensinnakin valmennuksen eh-
tona on valmennussuhde, jonka perusajatuksena on saada sanoin ja teoin yhteys toiseen
ihmiseen. Toiseksi valmennuksella on aina jokin kohde esimerkiksi lihaskuntoaan paranta-
va asiakas. Han on samalla myds valmennuksen ensisijainen subjekti, koska valmentajan
tavoitteena on edistda hanen hyvaansa. Kolmanneksi valmennus on tarkoituksellista toi-
mintaa eli silld on aina tarkoitus. Neljanneksi valmennus on tarkoitettu asiakkaan hyvéaksi
ja sen vuoksi valmentajan on pyrittdva kohtaamaan asiakkaansa kokonaisena ihmisena.
(Puhakainen, 1995, 18.)
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Henkilbkohtainen valmennus vaatii paljon valmennettavalta itseltdan. Ei ole ihme, jos ny-
kyajan yhteiskunnassa ihmisille tulee tunne, etta heité ohjataan ulkoapain, eivatka he pys-
ty vaikuttamaan omaan elamaansa. Esimerkiksi kiire ja stressi hallitsevat monia ihmisia.
Puhakainen (2002, 101-103) korostaa, etta tasta elaméantavasta on mahdollisuus irrottau-
tua, vaikka se saattaakin olla vaikeaa. Kyse on elamantapojen muuttamisesta ja paatok-
sestd vaihtaa suuntaa. Jokaisen ihmisen on mahdollisuus valita oma tapansa eléaa ela-
maansa ja valittava sellaiset menetelmat ja tavat, jotka sopivat parhaiten kunkin ihmisen
elamantilanteeseen. Tarkeaa on havaita, ettei tarvitse tavoitella kuuta taivaalta, vaan mo-
net elamaamme rikastuttavat asiat, kuten luonto, ystavat ja liikunta ovat aivan lahella. Ne
ovat joskus jopa niin lahelld, ettemme tajua niiden olemassa oloa. Personal training — hen-
kilobkohtainen valmentaminen on ihmisten valmentamista, jossa molemmat osapuolet ovat

aktiivisia ihmisia omassa elamismaailmassaan.

Viime vuosina yhteiskunnassamme hyvinvointipalveluiden tarjonta on lisdantynyt. Niiden
tavoite on auttaa ja tukea ihmisia elamantapojen muutoksessa. Palvelut erottuvat valistuk-
sesta seka pelkan tiedon jakamisesta vuorovaikutuksella, joka nayttelee inmissuhdetydssa
suurta roolia. Henkilékohtainen valmennus on yksi palvelumuoto, jonka tavoitteena on tu-
kea ihmisten eldmantapamuutosta Iahinna liikunnan ja ravinnon osalta. Liséksi tarjolla on

terveysneuvontaa niin julkisella kuin yksityiselldkin puolella.

Holistinen ihmiskasitys

Suomen Kuntourheiluliiton Personal trainer -koulutusmateriaali kuvaa holistista ihmiskasi-
tystd Rauhalan tapaan. Kaikessa valmennustoiminnassa subjektina on aina ohjattava tai
valmennettava. Koska ohjattavana on ihminen, ohjaajan on otettava asiakkaansa huomi-
oon aina kehollisena, tajunnallisena ja situationaalisena kokonaisuutena. Kehollisuus liittyy
henkilbkohtaisessa valmennuksessa fyysiseen suorituskykykyyn ja sen eri osa-alueisiin.
Tajunnallisuudesta puhuttaessa on asiakas otettava huomioon kokevana ja tuntevana yk-
silébna, joka on tietoinen itsestaan ja pyrkii mahdollisesti parantamaan omaa itsetuntemus-
taan. Kaytdnndénohjaustilanteet perustuvat ihmisen kokemukseen omasta kehostaan eri
tilanteissa. Situationaalisuudella on ohjauksessa suuri merkitys. Silla tarkoitetaan asiak-
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kaan elamantilanteeseen liittyvia asioita ja niiden vaikutusta ohjaukseen. (Suomen Kun-
tourheiluliitto, 2005.)

Kandidaatin tutkielmassa sain selville, ettad asiakkaat arvostavat trainerin ammattitaitoa ja
sitd, etta trainer hallitsee hyvin ihmisen anatomian ja fyysisen suorituskyvyn parantamisen
seka lihaskuntoliikkeiden oikeat suoritustekniikat. Valmentajan hyvat vuorovaikutustaidot ja
persoonalliset valmiudet olivat myds avainasemassa. Henkilékohtaisessa valmennuksessa
valmentajan on huomioitava asiakkaansa kokonaisuutena ja peilattava holistiseen ihmis-
kasitykseen. Lauri Rauhalan (1982) ihmiskasitys on juuri holistinen, mika tarkoittaa, etta

ihminen on ensisijaisesti aina kokonaisuus.

Tajunta on inhimillisen kokemisen kokonaisuus ja mielen avulla tunnemme, tiedamme,
uskomme ja uneksimme (Rauhala, 1982, 27). Tajunnallisuudella on keskeinen asema ih-
misten olemassa olossa. Se mahdollistaa oman elaman itsesaatelyn, vapauden tehda ko-
ko ajan erilaisia valintoja. Tajunnallisuus tarjoaa asiakkaalle kyvyn ohjata oman elamansa
kulkua. Puhakainen (1995) korostaa tajunnallisen ja kehollisen olemassaolon valista eroa,

koska ne ovat perusluonteeltaan taysin erilaisia olemassaolonmuotoja.

Jokainen ihminen kokee oman kehonsa omalla tavallaan, joka on varmasti erilainen kuin
kenenkaan muun keho. Varsinkin urheilijoille oma keho on erityisen merkityksellinen, mut-
ta niin se on kenelle tahansa. Asiakkaalle, joka esimerkiksi tavoittelee painonpudotusta ja
onnistuu siind, kokee varmasti uusia tilanteita oman kehonkuvansa muuttuessa. Valmenta-

jalle on erityisen tarked ominaisuus ihmisten kehon tunteminen.

Kehollisuus on tarkea osa valmennusta ja asiakkaiden ohjausta. Pelkk& tajunnan kautta
tapahtuva teoreettinen opetus ei riitd, vaan valmentajan on tiedettava, minkélaisia fysiolo-
gisia vaikutuksia liilkuntasuoritus saa ihmisissé aikaan, jotta tavoitteiden saavuttaminen
olisi ylipaatdan mahdollista. (Puhakainen, 1995, 50-51.) Yksil6llisyys voidaan nahda muo-
dostuvan juuri kehollisuuden vuoksi. Tahan kuuluu koko se elimellinen todellisuus, jossa
ihminen on kehollisesti osallisena (Rauhala, 1989, 32-34).
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Ihmisen suhde ympéardivdan maailmaan on hyvin oleellinen osa holistista ihmisk&sitysta.
Ihmisen tajunnallinen ja kehollinen olemassaolo toteutuvat vasta kun han omaa suhteen
maailmaan. Holistisessa ihmiskasityksessa maailmalla tarkoitetaan kaikkea konkreettista
ja ideaalista todellisuutta, johon ihmiset yleensé voivat olla suhteessa. Asiakkaan oma
elamantilanne asettaa ne rajaehdot, joiden alaisuudessa asiakkaan olemassaolo toteutuu.
(Puhakainen, 1995, 55-56.) Kun asiakas tekee paatdksen hyvinvointinsa parantamiseksi,
pitdd huomioida se ymparistd, jossa han elad. Tavoitteen saavuttamiseksi on tarkeaa, ettei
ihminen ole yksin, vaan hanen tukenaan on ihmisid, jotka kannustavat hantd kohti tavoitet-
ta. Talléin ymparistd, kuten perhe, elinolot ja koko yhteiskunta ovat vaikuttavia tekijéita
yksilén elamassa.

Ihmisen situaation rakentuminen ei ole yksiselitteinen asia. Osa ihmisen situaatiosta ra-
kentuu kohtalonomaisesti eli kukaan ei ole esimerkiksi voinut vaikuttaa omiin geeneihinsa,
rotuunsa tai yhteiskuntaansa. Toisaalta osaan situaation komponenteista ihmiset voivat
vaikuttaa itse. Jokainen voi valita oman aviopuolisonsa, ystédvansa ja harrastuksensa,
usein myds tyénsé ja ravintonsa. Toisaalta kohtalonomaisuuden vastaisestikaan ei voi va-
lita. Jos esimerkiksi kuvaamataidoiltaan lahjaton paattaa ryhtya maalaajaksi, voi tie me-
nestykseen olla mahdoton. (Rauhala, 1982, 33.)

Usein liikunnan aloittaminen tai sen harrastaminen on pitkélti ihmisesté itsestaan kiinni.
Jokaisen on itse tehtava paatdés oman terveytensa edistamisestd, eika esimerkiksi valmen-
taja voi muuta kuin ohjata ja kannustaa asiakasta. Ympéaristén huomioiminen osana koko-
naisuutta asettaa haasteita myds yhteiskunnalle. Talléin yhdyskuntasuunnittelulla voidaan
vaikuttaa niihin suunnittelun piirteisiin, joilla voidaan joko tukea tai ehkaista fyysista aktiivi-
suutta ymparistén avulla. Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja toiminnallinen ymparist6
ovat ymparistdterveyteen vaikuttavia tekijoitéa. Esimerkiksi kaupunki- ja likennesuunnitte-
lulla voidaan vaikuttaa liikuntaa edistavan ymparistén luomisessa. Lahiympéristén ominai-
suudet kuten kevyen liikenteen suunnittelu, vaikuttavat kavelyn ja pyérailyn valintaan lii-
kuntamuotona. (Fogelholm & Vuori, 2005, 213-214.) Tydmatkaliikunta on esimerkiksi erit-
tain hyvaa hyétyliilkuntaa, mutta sen toteutukseen voivat vaikuttaa lahiymparistén epaedul-
liset ominaisuudet pydérailya ajatellen. Vuori ja Miettinen (2000, 110) tuovat esiin, etta lii-

kuntaystavalliselld ymparist6lla on motivoiva vaikutus niin lasten kuin aikuistenkin harras-
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tuneisuuteen ja on valitettavaa, etteivat hyvat liikuntapaikat ja likkumisolosuhteet ole kaik-
kien kansalaisten tavoitettavissa. Nama lukuisat tosiasiat kuvaavat sita, kuinka holistiseen

ihmiskasitykseen kuuluu myds se ymparistd, jossa elamme.

Valmennuksen yksilollisyys

Yhteiskunnassamme yksildiden omat valinnat ja yksil6llisyys korostuvat. Jokaisella on
mahdollisuus eldd monella eri tavalla ja kaikilla on oma yksiléllinen elamanprojektinsa. Yk-
siléllistymiseen liittyvat Iaheisesti erilaiset elamanvalinnat ja valinnanvapaus. Jokainen saa
itse valita erilaisista vaihtoehdoista hanelle sopivimman elamantavan, jotka voivat liittya
esimerkiksi painonhallintaan, tupakoinnin lopettamiseen, lilkuntatottumusten muuttamiseen
tai ty0ssa ja arjessa jaksamiseen. (Pietila, 2002, 50-51.)

Henkilékohtaisen valmennuksen lahtékohta on yksil6llisyys. Jokainen asiakas asettaa itse
omat tavoitteensa ja sen perusteella valmentaja tekee jokaiselle asiakkaalle henkilékohtai-
sen liikkuntasuunnitelman. Alkuhaastattelussa valmentaja ja asiakas keskustelevat yhdessa
tulevasta valmennusjaksosta ja asiakas valitsee itselleen sopivan tavoitteen. Tavoite voi
olla esimerkiksi kestéavyyskunnon-, lihaskunnon tai liikkuvuuden parantaminen tai painon-
hallinta. Haavisto ym. (2002, 11) painottavat tavoitteen asettamista. Monet ihmiset kuntoi-
levat ilman tavoitetta ja talldin motivaation yllapitaminen on haasteellista. Konkreettisen ja

selkeédn tavoitteen asettaminen muutamalla vélietapilla antaa hyvan syyn likkkua.

Yksiléiden liikuntakayttaytymisen ymmartamiseksi tarvitaan psykologista, sosiaalipsykolo-
gista, kasvatustieteellista ja sosiologista erityistietamysta. Ihmisten asenteiden, odotusten,
aikomusten ja valintojen tuntemus on erityisen tarkeda henkilékohtaisessa ohjauksessa ja
neuvonnassa, silla niiden avulla ohjaaja tai valmentaja pystyy seuraamaan liikkkumisaja-
tuksen viridamistd ja vahvistumista asiakkaassaan. (Fogelholm & Vuori, 2005, 210-211.)
Valmentajien koulutuspaivilla on tullut puheeksi, miten pystytdan vastaamaan asiakkaiden
kaiken Kkirjaviin ongelmiin. On myds pohdittu, riittddké personal training -koulutus vastaa-
maan kaikkiin vaatimuksiin, joita erilaisten asiakkaiden kohdalla tulee esiin ja missa vai-

heessa on k&annyttava toisten alojen ammattilaisten puoleen. Valmentajien olisi koko ajan

16



panostettava omaan ammattitaitoonsa ja pidettava kiinni ammattitaitonsa kehittamisesta.
Tulevina vuosina asiakkaiden yhd moninaisemmat ongelmat tulevat lisddmaan valmentaji-
en ammattitaidon vaatimuksia ja sita kautta kasvaa kilpailu ja erikoistuminen valmentajien

kesken.

Valmentajan ja asiakkaan valilla vallitsee dialoginen suhde, jolloin valmentamista voidaan
verrata esimerkiksi kasvattajien ja psykoterapeuttien toimintaan. Niissékin keskeisena lah-
tékohtana on dialoginen suhde autettavaan. Valmentajan valmentaessa asiakasta val-
mennuksellinen tiedon muodostus ja sovellutus kietoutuvat jatkuvasti yhteen. Asiakas on
samalla kertaa tutkimuskohde, tutkimusprosessi, valmennuksellinen muutostapahtuma ja
myds valmennuksen tulos. Valmentaja puolestaan tutkii oman maailmankuvansa avaami-
en ymmartamisyhteyksien avulla asiakasta ja pyrkii vaikuttamaan haneen. (Puhakainen
1995, 172-174.)

Raunio (1999) kasittelee ymmartamisen sekd ihmistyén suhdetta ja kayttda esimerkkina
sosiaality6ta. Tydntekijan on paneuduttava asiakkaansa elamaan ja kokemusmaailmaan,
voidakseen auttaa asiakasta. Joissakin tilanteissa tydntekijan omat elamankokemukset
saattavat mahdollistaa asiakkaan kokemusten mydétaelamisen. Talldin tydntekija ja asiakas
ovat tasa-arvoisia ja ymmartavat toisiaan, vaikka roolit asiakassuhteessa olisivat erilaiset.
Ymmartamista ei voida pitda tyéntekijan ammatillisena kykyna, mutta perustana on ym-
martadmisen prosessi, jolla kaikki ihmiset orientoituvat arkieldmassaan. Valmennussuh-
teessa omat kokemukset auttavat ymmartaméaéan asiakasta paremmin ja silloin koen val-
mentajana paédsevani lAhemmas asiakasta. Esimerkiksi asiakkaan sairastuessa hanen on
pidettéava lepoa. Kunnianhimoiselle ihmiselle se voi olla vaikeaa ja talldin valmentajan on
pystyttava perustelemaan asiakkaalle levon merkitys. Jos valmentajalla on omakohtaisia
kokemuksia levon vaikeudesta flunssaisena, han pystyy asettumaan asiakkaan asemaan

ja ymmartamaan niita tuntemuksia paremmin.

Hermeneuttisella ongelmanratkaisutavalla tarkoitetaan ymmartavaa ongelmanratkaisua,

jolla pyritadan ymmartamaan asiakasta kokonaisuutena. Valmentajalla on tavoitteena 16ytaa
yhteinen merkitysmaailma asiakkaan kanssa ja se edellyttaa jonkinlaista yhteisymmarrysta
valmentajan ja asiakkaan kesken. (Raunio, 1999, 251-254.) Yhteisymmarryksen |6ytyessa
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valmentaja saa asiakkaan tajuamaan, kuka on eldamantaparemontin paahenkild6. Ammatti-
taitoisella valmennuksella valmentaja motivoi ja kannustaa asiakasta valitsemallaan tiella.
Asiakkaan motivaation laskiessa valmentajalla on hyva olla valmiiksi mietittyja tapoja kan-
nustaa asiakasta jatkamaan.

Valmentajan ammattitaito ja kokemus ovat merkittavassa roolissa yksil6llisyydesta puhut-
taessa. Jokaisen asiakkaan kohdalla on tarkasteltava, mik& on juuri hdnen kohdallaan pa-
ras tapa toimia esimerkiksi painonpudottamisen suhteen. Valmentajilta vaaditaan ihmistun-
temusta, joka kehittyy ty6ta tekemalla. Toisaalta valmentajalta vaaditaan huolellista pereh-
tymista asiakkaan erityispiirteisiin, kuten uskomuksiin ja elamantilanteeseen (Laitakari,
1978, 129). Manninen, Holmala ja Borg (2004, 15) toteavat, etta laihduttajan pahin viholli-
nen on hdnen oma ajattelunsa. On liian karjistettya sanoa ihmisen omia ajatuksia laihdu-
tuksen pahimmaksi viholliseksi. Kaikilla ei valttamatta ole taloudellisesti mahdollisuutta

henkilbkohtaiseen valmennukseen.

Teoriat elamantapamuutoksen tukena

Transteoreettinen muutosvaihemalli kuuluu kayttaytymisvaiheteoriaan, joka kehitettiin alun
perin tupakasta vieroittamisen avuksi (Savola, 2007, 68). Mallia on kaytetty monissa tutki-
muksissa ymparimaailmaa (ks. esim. Guo, Aveyard, Fielding & Sutton, 2009; Hance &
Moore, 2009). Mustajoki (2003, 36) kritisoi mallin nimea, silla kyseessa ei ole teoreettinen
pohdiskelu, vaan kaytannén tydhén hyvin soveltuva ajattelutapa. Nykyisin transteoreettista
muutosvaihemallia kaytetdan inmisten kayttaytymisen muuttamisen arvioinnin apuvalinee-
na. Esimerkiksi Kuntoliikuntaliitto on soveltanut mallia kunto- ja terveysliikunnan ohjaaja-
koulutuksen osana. Teorian mukaan kayttaytyminen muuttuu dynaamisesti vaiheesta toi-
seen. Elamantapamuutoksessa on hyvin tyypillista, ettd asiakas menee muutoksen tasot
lavitse monta kertaa. Muutos uuden kayttaytymisen omaksumisesta voi tapahtua seka
eteen- ettd taaksepain tai muutos voi olla myds pysahtynyt. Teoria sisaltda viisi muutoksen
tasoa, jotka ovat esiharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta ja yllapito. Eri vaiheiden valilla
on muutosta haittaavia seka estavia tekijbita, jotka on ohitettava voidakseen siirtya seu-
raavaan vaiheeseen. Mitdan vaihetta ei voida ohittaa, vaan kaikki viisi muutoksen tasoa on

kaytava lapi henkilén oman tahdon kehittymisen voimalla. (Savola, 2007, 68.)
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Elaméantapamuutosta selittévia ja kuvaavia teorioita on olemassa transteoreettinen ela-
mantapamuutosmallin lisédksi muitakin. Elamankaaripsykologian nakékulma hahmottaa
ihmisen kehitysta ja kasvua ihmisen eldméankaaren aikana ja nakee ihmisen eldmankaaren
mittaisena oppijana. Tdman teorian mukaan voidaan paremmin ymmartaa, miten haasteel-
lista liikuntaan aktivointiprosessi voi olla, likunnallisesti passiivisen eldmantavan kohdalla.
(Savola, 2007, 64, 70.) Teorioita ei ole suoraan luotu esimerkiksi elaméantapojen muutta-

miseen, mutta niitd voidaan aika vapaasti mukailla elaman erilaisissa muutostilanteissa.

Aikuinen oppijana

Uusien elintapojen omaksuminen vaatii oppimista ja siksi on huomioitava aikuisten erilai-
suus oppijoina. Kun oppiminen yhdistetdan elintapoihin, puhutaan oppimisesta, joka on
oma-aloitteista ja tapahtuu omalla vapaa-ajalla. Aikuisten omaehtoista tavoitteellista oppi-
mista kutsutaan itseohjautuvaksi oppimiseksi, jota ei saa pitaa itsestaan selvana (Tuomis-
to, 1994, 37). Talléin aikuisten on mahdollista ohjata, arvioida ja tarkkailla omaa oppimis-
taan ja myds katsoa asioita useammasta eri ndkdkulmasta. Sisdinen motivaatio, suunni-
telmallisuus, itseluottamus, oma-aloitteisuus, luovuus ja joustavuus ovat itseohjautuvan

oppijan piirteita. (Valleala, 2007, 71).

Itseohjautuvuuden lisaksi aikuisten oppimiseen vaikuttavat aiemmat tiedot, jotka ovat
yleensa laajempia kuin nuorten, ne ovat usein myds syvemmalle juurtuneita (Rauste von
Wright & von Wright, 1996, 72). Ammattitaitoinen valmentaja osaa huomioida aikuisten
oppimisen erityispiirteet valmennuksessa. Osittain ne ovat valmennuksen lahtékohtana,
valmentajan on tiedostettava aikuisten aiempi kokemuspohja. Toisaalta itseohjautuvuus
voidaan nahda onnistuneen valmennuksen tuloksena. Tuskin taysin itseohjautuvuuden

piirteet omaava asiakas tarvitsee henkilékohtaista valmennusta.

Oppiminen on erilaista tilanteesta ja ymparistésta johtuen. Oppimisen luonne voi olla tar-
koitettua tai tahatonta. Nonformaali oppiminen on esimerkiksi tydssé oppimista, joka on
ohjattua ja tarkoituksellista oppimista. Henkil6kohtaisen valmennuksen naen nonformaali-

na, tarkoitettuna oppimisena.
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3 TUTKIMUKSEN REITINVALINNAT JA TOTEUTUS

Suunnistuksessa kaytetdan kasitetta ajatusmylly toiminnan ohjauksesta. Jokaisella suun-
nistajalla on oma ajatusmylly, samoin tutkijalla on ajatusmylly tutkimusta tehdessééan. Aja-
tusmylly lahtee liikkeelle rastivalin suunnitelmasta ja etenee kohti toteutusta. Ajatusmyllyn
olisi hyva pyoria katkeamatta, koska seisahtuminen tarkoittaa ajatuksen katkeamista. Seka
suunnistaja etta tutkija saattavat kohtadata erilaisia ongelmatilanteita ja yllatyksia, joiden

seurauksena ajatusmylly katkeaa.

Valintojen ja paatdsten teko ovat tutkimuksen oleellisia seikkoja aina siihen saakka, kun
tutkija jattéda tydnsa arviointia varten laitokselle. Valintoihin liittyviin kysymyksiin, kuten mi-
ten aineisto tulisi kerata tai miten sitd analysoidaan, on harvoin lI6ydettavissa "oikeita” vas-
tauksia. Tutkija on viime kadessa valintojen tekija ja on selvaa, etta tutkimus olisi erilai-
nen, jos tutkija olisi valinnut esimerkiksi erilaisen aineistonkeruumenetelman, kuin mihin
lopulta paatyi. Valinnan vaikutuksista ei myéskaan voida vetaa suoria johtopaatoksia.
Oleellista on, etta tutkijan valinnat niin ongelmanasettelun, tieteenfilosofian, tutkimusstra-
tegian kuin teoreettisen ymmarryksenkin tasolla ovat koherentteja keskenaan. (Hirsjarvi,
Hurme & Sajavaara, 2007, 119-120.) Olen pyrkinyt huolelliseen perusteluun jokaisen va-
linnan osalta. Jotkut valinnat syntyivat vasta tutkimuksen edetessa ja tama piirre sopii laa-
dulliseen tutkimukseen. Siina tutkimussuunnitelma voidaan nadhda elavan tutkimushank-
keen mukana (Eskola & Suoranta, 1998, 15).

3.1 Tutkimusmetodit

Kiinnostukseni kohdistui valmentajien kokemuksiin. Tarvittiin lahestymistapa, jolla saadaan
selvitettya valmentajien omia kokemuksia ja ndkdkulmia. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
on tavoitteena tutkia kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti ja 1dhtokohtana on to-
dellisen elaman kuvaaminen (Hirsjarvi ym. 2007, 157). Koska mielenkiintoni kohdistui val-
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mentajien kokemuksiin, tutkimuksen yhtena reitinvalintana oli ankkuroituminen fenomeno-

logiaan.

Fenomenologisen tutkimuksen keskeisin tutkimuskohde on ihmisen kokemus (Laine 2007,
29; Virtanen, 2006, 152). Kokemuksellisuus on ihmisen maailmansuhteen perusmuotoja ja
kokemus muotoutuu merkitysten mukaan. Merkitykset ovat fenomenologisen tutkimuksen

varsinainen kohde ja voidaan ajatella, ettd maailma, jossa elamme, nayttaytyy meille mer-
kityksina. Pitdd myds huomioida, ettd ihmisyksild on perustaltaan yhteisdéllinen ja erilainen.
(Laine, 2007, 29-31.)

Lauri Rauhala on luonut eksistentialistisen fenomenologian, joka yhdistaa kaksi fenomeno-
logian suuntausta Husserlilaisen ja Heideggerilaisen fenomenologian. Rauhalan mukaan
tutkimuksen lahtékohtana on maariteltava tutkimuksen ihmiskasitys, silla se vaikuttaa valit-
tavaan metodiin, millainen ihminen on tutkimuskohteena. Tutkimuksen alussa on tarkea
tunnistaa, mita tutkitaan, jotta paadytaan oikeisiin menetelmallisiin ja metodisiin ratkaisui-
hin. (Virtanen, 2006, 160-161.) Luvussa 2.3 esittelin Lauri Rauhalan holistisen ihmiskasi-
tyksen, joka on tdman tutkimuksen ihmiskasityksen lahtékohta. Fenomenologisuus nékyy
tutkimuksessani teemahaastatteluina, keskusteluina, jotta kavin tutkittavien kanssa. Ko-
kemus on suhde subjektin, toiminnan ja kohteen valilla. Kokemus syntyy, kun tajunnallinen
ihminen suuntaa tajunnallisen toimintansa kohteeseen. Kokemuksen lisaksi tata suhdetta
voidaan kutsua merkityssuhteeksi. (Virtanen, 2006, 165.)

Tutkimukseni fenomenologis-hermeneuttinen ulottuvuus tulee esiin, kun haastateltavat
kertovat kokemuksistaan, joihin tutkijana yritan I6ytda mahdollisimman oikean tulkinnan.
Haastateltavien kokemus valittyi minulle haastattelutilanteessa puheen seka ilmeiden ja
eleiden kautta. (Laine, 2007, 31.) Hermeneuttisella kehalla tarkoitetaan vuoropuhelua tutki-
jan ja tutkittavan aineiston valilla, erdanlaista dialogia. Sen avulla tutkijan on mahdollisuus
korjata ja syventaa ajatuksiaan aineiston ja oman tulkintansa valilla. (Laine, 2007, 36). Tar-
tuin aineistoon ymmartavalla otteella ja tutustuin siihen huolellisesti. Valilla otin aineistoon
etaisyytta, valttdadkseni takertumisen jo syntyneisiin tulkintoihin. Hermeneuttisen kehan
avulla pystyin olemaan omille tulkinnoilleni kriittinen ja pyrkia Idytamaan aineistosta uusia

nakokulmia, jotka saattoivat olla ennakko-oletuksieni vastaisia.
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3.2 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmana

Aineistonkeruutapa ei ollut alussa itsestaan selva asia. Minulla oli aluksi mielessani kaksi
menetelmaa, teemahaastattelu ja selontekomenetelma, joiden etuja ja haittoja puntaroin.
Selontekojenmenetelman avulla pyritaan ymmartamaan ja/tai tulkitsemaan seka osittain
myds selittdmaan ihmista ja hanen kayttaytymistaan. Tama tehdaan ihmisen omien sanal-
listen (kirjoitettujen tai puhuttujen) tuotosten avulla, joko ilman hanté tai hanen kanssaan.
(Heikkinen, 1988, 34.) Tutustuin selontekojenmenetelman kayttédn Riitta-Liisa Heikkisen
tutkimuksesta: Laadullisen neuvonta-aineiston valottama terveyskasvatusanalyysi. Heikki-
nen (1988) on kayttanyt selontekojenmenetelmaa tutkiessaan terveyskasvatustilanteita.
Kasvatustieteiden piirissa selontekojenmenetelmé&a ei ole laajasta kaytetty, mutta Heikki-
sen mukaan se soveltuu hyvin esimerkiksi erilaisten vuorovaikutustilanteiden tutkimiseen
ja kehittdmiseen. Tama menetelma olisi naiden perusteluiden my6téa sopinut hyvin henki-
I6kohtaisen valmennussuhteen tutkimiseen, mutta Heikkisen tutkimuksen lukemisen my6-
ta, paljastui myds heikkouksia. Selontekomenetelma vaatii tutkittavan vahvaa sitoutumista,
joka sai minut epailemaan menetelman toimivuutta tutkimuksessani. Kaikilla ihmisilla tun-
tuu olevan nyKyisin kova kiire, enka luottanut ihmisten pitkdaikaiseen sitoutumiseen. Toki
tutkittavien saaminen haastatteluun olisi voinut osoittautua yhta haasteelliseksi tai haastat-
teluissa olisi voinut ilmeta ongelmia. Lopulta pdadyin kayttamaéan tutkimuksessa teema-
haastattelua, joka Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan on yleisin tapa kerata laadullista

aineistoa.

Teemahaastattelun kautta voidaan valittda kuvaa haastateltavien kokemuksista, kasityk-
sistd ja ajatuksista. Teemahaastattelussa ihminen ndhdaan merkityksia luovana ja aktiivi-
sena subjektina. Tasta johtuen haastattelussa korostuu haastateltavien elamismaailma ja
heidan maaritelmansa tilanteista. (Hirsjarvi & Hurme, 2001, 41,48.) Teemahaastattelu an-
taa liikkumavaraa keskusteluihin ja mahdollistaa esimerkiksi haastatteluaiheiden saatele-
misen itse haastattelutilanteessa. Tama kay ilmi Hirsjarven ja Hurmeen (2001) tekstista,
jossa tuodaan esiin haastattelun etuja. Teemahaastattelusta 16ytyy myés heikkouksia ja ne
linkittyvat helposti yhteen etujen kanssa, yksi téllainen on liikkumavara. Se edellyttaa
haastattelijalta taitoa ja kokemusta seka kouluttautumista tehtavaan. Vaikken tutkimus-
haastattelua ole ennen tehnyt, olen valmentajana kohdannut haastattelutilanteita, jotka
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ovat opettaneet minulle haastattelun perustaitoja. "Haastattelijaksi ei synnyta, haastatteli-
jaksi opitaan” (Hirsjarvi ja Hurme, 2001, 68).

Haastattelijan hyvia ominaisuuksia on lueteltu Hirsjarven ja Hurmeen (2001) teoksessa
lukuisia. Erityisesti on kiinnitettdva huomioita kysymysten esittdmiseen selkeasti, yksinker-
taisesti ja valtettava vaikeiden ammattisanojen kayttéa. Haastateltavan on oltava avoin ja
osattava kuunnella, mitka seikat ovat haastattelun kannalta merkityksellisia. Haastattelijan
on osattava lukea haastateltavan kielellisia ja ei-kielellisia viesteja, jotta han 16ytéda oikean
kommunikointityylin. Lisdksi haastattelijan on pyrittdva neutraalisuuteen ja luomaan haas-
tattelusta luottamuksellinen vuorovaikutustilanne. Pyrin olemaan haastattelutilanteissa
melko passiivinen, enkéd lahtenyt kommentoimaan haastateltavien puheita. Koska teen itse
valmentajan t6itd, minun oli parempi ottaa selkeédsti kuuntelijan rooli teemahaastattelurun-
gon ohjailijana. Omilla sanomisillani olisin saattanut vaikuttaa haastateltavien vastauksiin.
Litterointia tehdessani huomasin, etten aina esittanyt kysymyksia kovin selvasti. Puhekie-
len taytesanoja tuli huomaamatta puheeseen. Haastattelijana minulla on kehittymistd, joka
parhaiten toteutuu haastatteluita tekemalla.

Teemahaastattelu aineistonkeruumuotona perustuu kielelliseen vuorovaikutukseen. Haas-
tattelijan tavoitteena on selvittaa, miten haastateltavan merkitykset rakentuvat esimerkiksi
jostain asiantilasta. Toisaalta haastattelussa voidaan luoda uusia ja yhteisia merkityksia,
jolloin puhutaan yhteisrakentamisen kasitteesta. (Hirsjarvi & Hurme, 2001, 48-49). Yhteis-
ty6 ilmeni haastatteluissa siten, etté ne etenivat haastateltavien ehdoilla ja jokaisesta
haastattelusta muodostui ainutkertainen vuorovaikutustilanne. Henkilékohtaisessa val-
mennuksessa valmentaja pyrkii haastattelun keinoin selvittdmaan tietoja asiakkaasta. Tas-
ta johtuen voidaan olettaa, etta jokaisella tutkimukseen osallistuvalla on henkilékohtaisia
kokemuksia haastattelutilanteesta ja se saattaa poistaa esimerkiksi jannitysta. Haastattelu-
tilanne on rinnastettavissa valmentajien omaan tyéhén, jossa asiakas ja valmentaja ovat
vuorovaikutuksessa keskenaan samoin kuin tutkimuksessa tutkimuksen kohde (valmenta-
ja) ja tutkija ovat vuorovaikutuksessa keskenaan. Koin, ettd valmentajat olivat haastattelu-
tilanteessa luonnollisesti omana itsenaan, eiké edes nauhurin mukana olo haitannut kes-

kustelun ilmapiiria.
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Teemahaastattelu kohdentuu tiettyihin teemoihin, joiden tarkoituksena on ohjata keskuste-
lu olennaisiin asioihin. Talléin haastattelu vapautuu tutkijan nakékulmasta ja tuo tutkittavan
aanen kuuluviin. Jokaisen haastateltavan kanssa kaydaan lapi kaikki teemat, mutta jarjes-
tys saattaa vaihtua. Tama on teemahaastattelulle tyypillista, ettei haastattelun muotoa ja
jarjestysta ole ennakkoon maaritelty. (Hirsjarvi & Hurme, 2001, 47-48; Eskola & Suoranta,
1998, 87-88.) Suunnittelemani teemahaastattelurunko eteni jokaisessa haastattelussa

paaasiassa samalla tavalla.

Teemojen valitsemiseen on olemassa erilaisia tapoja. Ne voidaan keksia itse, valita kirjalli-
suuden pohjalta tai johtaa teoriasta. Teemojen valinnassa on olennaista muistaa tutkimus-
kysymykset, joihin halutaan 16ytaa vastauksia. (Eskola & Vastamaki, 2007, 34.) Minua
teemojen valinnassa ohjasivat seka omat ennakko-oletukset etta teoria. Paadyin neljaan
paateemaan, jotka olivat personal training -kasite, valmentajan rooli valmennussuhteessa,
vuorovaikutus ja tydn vaatimukset koulutukseen peilaten. Liséksi kysyin valmentajien taus-

taa, johon siséltyi koulutus, muu mahdollinen tyd, ikd sekd oma liikuntatausta. (ks. liite 1.)

Ennen varsinaisia haastatteluja tein yhden koehaastattelun joka on Eskolan & Vanhaméaen
(2007, 39) mukaan hyva tehda kaytantdjen testaamiseksi. Varmistin nauhurin toimivuuden
ja sain harjoitella haastattelutilannetta. Valitsin koehaastateltavan mahdollisimman lahelta
tutkittavia, jotta saisin todenmukaisen kuvan tilanteesta ja mahdollisista vastauksista.
Haastattelurunko tunti toimivalta, enka tehnyt mitddn muutoksia varsinaisiin haastattelui-
hin.

3.3 Tutkimusaineisto — neljan valmentajan kokemukset

Aineistona olivat neljan valmentajan haastattelut, jotka tekevat henkilékohtaista valmen-
nusta Pirkanmaalla. Haastateltavien valinta perustui sukupuoleen ja koulutustaustaan,
koska tutkimuksen yhtena tarkoituksena oli selvittdd, vaikuttaako koulutustausta valmenta-
jien kokemuksiin tyéstaan. Neljan valmentajan valinnalla saatiin toisistaan tarpeeksi eroa-
vat koulutustaustat sekd molemmista sukupuolista kaksi haastateltavaa. Luotettavuuden
vuoksi tutkimukseen valitut valmentajat haluttiin tyéskentelevan eri paikoissa, eika heidan
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oletettu tuntevan toisiaan. Kaikki tutkimukseen valitut valmentajat olivat halukkaita osallis-
tumaan tutkimukseen. Seuraavassa kerron tutkittavien taustasta satunnaisessa jarjestyk-

sessa.

Yhdella haastateltavista ei ollut liikunta-alan pohjakoulutusta, vaan han oli kasvatustieteen
maisteri ja oli lukenut sivuaineena psykologiaa. Lyhyempia liikunta-alan koulutuksia hanel-
| oli FAF:in Personal Trainer -koulutuksen lisdksi. Han uskoo koulutuksen riittavaksi, vaik-
ka liikuntapuoli on jaényt vahan suppeaksi. Tydnsa vaatimuksiin nahden, han kokee kas-

vatustieteen opinnot erittain tarkeiksi oman ammattitaitonsa kannalta.

Toisella haastateltavista oli likunnanohjauksen ja fysioterapian ammattikorkeakoulututkin-
to, seka lisaksi lyhyempia kuntosaliohjaajakoulutuksia. Han oli kaynyt FAF:in Personal
Training -koulutuksen. Liikunnanohjauksen ja fysioterapia opintojen myéta han kokee saa-

neensa laajan kuvan ihmiseen yksiléna ja pitdd ammattitaitoaan riittavana.

Kolmas haastateltava oli koulutukseltaan liikuntaneuvoja sek& markkinoinnin ja viestinnan
tradenomi. Liikunnan puolelta hanella oli myés useampia lyhyempié koulutuksia, kuten
kuntosaliohjaajakoulutus ennen FAF:in Personal Trainer -koulutusta seka baletin ja tanssin
puolelta didaktiikan koulutuksia. Ennen liikunta-alalle siirtymistaan, han oli tydskennellyt
markkinointihommissa ja koki esimerkiksi vuorovaikutustaitojen pitkalti kehittyneet aikai-
semmissa tydymparistdissa. Seka valmentaminen ettd markkinointi ovat asiakaslahtoista
ty6ta ja siksi han kokee koulutuksensa yhdessa tyékokemuksen kanssa takaavan riittdvan
ammattitaidon. Pelkalla Personal Training -koulutuksella han ei usko kenenk&an parjaa-

van.

Neljannella haastateltavista oli opistotason liikkunnanohjauksenperustutkinto ja sitd ennen
han oli kaynyt neljan kuukauden liikunnanohjauksenperuskurssin seka kuntosaliohjaaja-
koulutuksen. Liikuntaohjauskoulutuksen rinnalla han kavi FISAF Personal Trainer -
koulutuksen. Liikunnanohjaajakoulutuksesta han kokee saaneensa hyvat valmiudet, eika
voi ajatella, ettd pelk&stdan Personal Training -koulutus riittaisi takaamaan vaadittavan

ammattitaidon.
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Tutkimuksen haastattelut toteutettiin marraskuussa 2009. Tavoitteena oli valita sellaiset
haastattelupaikat, jotka loivat turvallisen ja luottamuksellisen ilmapiirin. Haastateltaville
lahetettiin hyvissa ajoin ennen haastattelua saatekirje (ks. lite 2) sahkopostilla, jotta he
saisivat riittavasti ennakkotietoa. Saatekirjeessa kerrottiin muun muassa, miten haastatel-
tavat on valittu ja painotettiin tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuutta. Ennen haas-
tatteluita tutkittaville kerrottiin viela tutkimuksen tarkoituksesta ja painotettiin haastattelun
luottamuksellisuutta. Liséksi haastateltavat allekirjoittivat suostumuslomakkeen (ks. liite 3)
tutkimukseen osallistumiseksi. Haastattelut tallennettiin nauhoittamalla, jotta tutkija sai
keskittya vain haastattelutilanteeseen, eiké haastatteluun tullut turhia katkoja kirjoittami-
sesta johtuen (Hirsjarvi & Hurme, 2001, 92). Nauhurin kéytdsta kysyttiin erikseen lupa jo-
kaiselta haastateltavalta. Haastattelut kestivat keskimaarin 37 minuuttia: lyhin kesti 33 mi-
nuuttia ja pisin 40 minuuttia.

Tutkimushaastattelu on pohjimmiltaan samalla tavoin rakennettu kuin mika tahansa kas-
vokkain tapahtuva vuorovaikutustilanne. Haastattelutilanteessa kysytaan kysymyksia, teh-
daan oletuksia, osoitetaan ymmarrysta ja valitAmme kiinnostusta tavoilla, jotka olemme
omaksuneet kasvaessamme yhteiskuntamme jaseniksi. Tutkimushaastattelu eroaa arki-
keskustelusta etenkin osallistujaroolien suhteen. Haastatteluun on ryhdytty haastattelijan
aloitteesta ja han yleensa ohjaa tai ainakin suuntaa keskustelua tiettyihin puheenaiheisiin.
Haastattelijan oletetaan olevan tietdmatdn osapuoli ja tiedon olevan haastateltavalla.
(Ruusuvuori & Tiittula, 2005, 22). On syyta huomata, etta toimin henkilékohtaisena val-
mentajana haastateltavien tavoin ja siten tietyt ennakko-oletukset kulkevat tutkimuksen
osana. Haasteena onkin, ettei keskustelua ohjata liikaa. Taman vuoksi paatin pysya haas-
tatteluissa melko passiivisena, jotta luotettavuus sailyisi. Tienari ym. (2005) kuitenkin
huomauttavat, etté yhteinen tieto voi rakentaa tutkijan ja haastateltavan valista yhteisyytta.
Uskon, etta roolini ennemmin helpotti haastatteluja kuin oli esteend. Puhuimme haastatel-
tavan kanssa samaa kielté ja ymmarsimme toisiamme. Toisaalta pohdin haastatteluiden
jalkeen, estikd valmentajan roolini kaiken mahdollisen tiedon saantia. Haastateltavat voivat
nahda minut kilpailijana, joten mahdollisesti haastateltavat eivat kertoneet minulle ihan
kaikkea. Ensisijaisesti tunsin, etta roolistani oli enemman hyétya kuin haittaa, mutta luotet-
tavuuden kannalta on térkeé tiedostaa mahdolliset haasteet, jotka tutkimukseen saattavat
liittya.
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Ruusuvuoren ja Tiittulan (2005) mukaan luottamuksen syntymista haastattelijan ja haasta-
teltavan valille pidetdan usein tiedon saannin edellytyksena. Luottamuksen rakentamista
voidaan pitaa tasapainotteluna empatian osoittamisen ja yhteisyyden rakentamisen ja toi-
saalta haastattelutilanteen tehtavaéan ja roolijakoon suuntautumisen kesken. Tutkijana pai-
notin haastateltaville tutkimuksen luotettavuutta, mutta se kokiko joku jo minut luotettavuu-
den esteeksi, on vaikea tietaa.

3.4 Arvoituksen ratkaiseminen

Kvalitatiivisen aineiston analysointitapoja on monia ja lopullinen paatés analyysitavasta on
tutkijalla. Joka tapauksessa aineiston kerdaminen, tulkinta ja raportointi ovat sidoksissa
toisiinsa. (Eskola & Suoranta, 1998, 16.) Laadullisen aineiston analyysissa voidaan erottaa
kaksi vaihetta, jotka ovat havaintojen pelkistdminen ja arvoituksen ratkaiseminen (Alasuu-
tari, 2007, 39).

Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja suoritettiin sanatarkka litterointi. Litteroinnissa kiinnitet-
tiin padasiassa huomiota puheen sisaltéon, vain kaikista selvimmat poikkeamat muussa
kuin puheessa kirjattiin litterointiin erottuvina kommentteina. Téllaisia olivat esimerkiksi
selkeat paalle puhumiset, naurahdukset, sanojen painotukset ja yli 5 sekunnin tauot pu-
heessa. Haastattelumateriaalia kertyi yhteensa 44 sivua.

Varsinainen analysointi alkoi litterointien huolellisesta lukemisesta. Tein muistiinpanoja ja
havaintoja aineistosta, joita vertailin haastattelurunkoni teemoihin. Seuraavassa vaiheessa
kokosin koko aineiston yhteen ja jarjestin aineiston haastattelussa kayttamieni teemojen
mukaan. Havaintojen pelkistaminen tapahtui teemoittelulla. Talla tavalla jokaisen teeman
ja kysymyksen alla olivat aina kaikkien haastateltavien vastaukset. Valitsin teemoille seka
joillekin tarkentaville kysymyksille, omat varinsa ja kaytin lihavointia, jotka auttoivat minua
analysoinnissa. Lisaksi koodasin teemat ja kysymykset, jotta pystyin helposti palaamaan
aineistossa haluamaani kohtaa. Aineiston lukemisen, jarjestelyn ja huolellisen lapikaynnin
jalkeen jatin tutkimuksen noin kuukaudeksi lepdadmaan, ennen kuin siirryin arvoituksen

ratkaisemiseen.
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Virtanen (2006, 182) on esittanyt Amedeo Giorgin ja Juha Perttulan fenomenologisen ai-
neiston analysointimetodit vaihe vaiheelta. Lyhyesti molempien paatavoite on kuvata tutkit-
tavan kokemus mahdollisimman alkuperaisessd muodossa, johon deskriptiolla viitataan.
Deskriptiolla on kaksi merkitysta, joka tutkimusaineiston hankintavaiheessa tarkoittaa tut-
kittavan kuvausta kokemuksistaan. Toinen merkitys liittyy tutkijaan ja analyysivaiheeseen.
Tutkittavan kokemus tulisi kuvata mahdollisimman alkuperaisessa muodossa, jotta tutkit-
tavan kokemus ja tutkijan kuvaus vastaisivat toisiaan. Suorien lainauksien myéta pyrin
tuomaan haastateltavien kokemuksia esiin sellaisena kuin he ovat kokemukset kertoneet.
Myds reduktio on fenomenologiassa tarkea kasite. Tutkijan on siirrettava syrjadn omat en-
nakkokasityksensa ja kohdattava tutkittavan kokemus puhtaana. (Virtanen, 2006, 169.)
Tulosten tulkinta vaiheessa osa ennakko-oletuksistani koki muutoksia ja tama nakyy tutki-

muksen tulososiossa.

Kasittelen teemahaastattelulla kerattya aineistoa luvuissa nelja ja viisi. Tulosten esittely ei
etene taysin teemahaastattelurungon mukaisesti, koska koin aineiston jakautuvan kahteen
omaan osaansa, valmennussuhteeseen seka henkildkohtaisen valmentajan tydhon ja sen

kehittdmiseen. Talla jaolla pyrin luomaan selkeytta tuloksiin.
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4 MATKA JATKUU — VALMENNUSSUHDE ELAA OMAA ELAMAANSA

4.1 Valmennusprosessissa edetaan vaihe vaiheelta

Pyysin haastateltavia kuvailemaan valmennusprosessia ja kaikilla paalinjat muistuttavat
toisiaan. Alkuhaastattelussa selvitetdan asiakkaan lahtékohdat ja luodaan valmennukselle
realistinen tavoite. Tarkeaa on tehda mittauksia ja testeja, jotka helpottavat tavoitteiden
seurantaa. Kaikilla myds tapaamisten tiheys noudattelee samansuuntaista linjaa, ensin

nahdaan tihedmmin ja sitten harvemmin.

“tarkein yhteyden muodostaminen tapahtuu siind ensimmadaiselld tapaamisella, kun kdydédéan
juttelemassa ja mietitdén sitten niitd sen ihmisen tavoitteita. --- Tehdan testejg ja mietitdén, et
mitkad on ne oikeet tavat liikkua ja sitte lIdhetddn hakemaan niitd tuttuja lajeja --- sitten se
suhde kdykin eldmé&éan sellasta omaa eldméaa.”

“ldhetdén alkuun tiukemmin tekeen, useemmin tapaamisia. Sit pikku hiljaa voidaan harven-
taa sitd --- se saa sen rytmin péélle ja siitd likunnasta tulee eldméntapa sille --- ruokailutot-
tumukset saadaan vakiinnutettua ja niin pdin pois.”

Kukaan valmentajista ei maininnut kayttavansa valmennuksen tukena mitaan tiettya mal-
lia. Heidan kuvailemansa valmennusprosessi muistuttaa kuitenkin elamantapamuutoksen
tukena kaytettya elamantapamuutosmallia, joka pohjautuu Prochaskan ja Diclementen
1980-luvulla kehittelemaan transteoreettiseen muutosvaihemalliin. Malli on yhdistelma
useista eri teorioista, joka on rakennettu tutkimalla, millaista tukea ja ohjausta asiakkaan
olisi hyva saada muutoksen eri vaiheissa (Prochaska & DiClemente, 1997). Monessa val-
mennussuhteessa on tavoitteena jonkun tavan muuttaminen ja silloin on perusteltua tu-

keutua esimerkiksi transteoreettiseen muutosvaihemalliin.

Elamantapamuutoksen toteuttaminen ei ole mikaan yksiselitteinen asia. Ensimmainen vai-
he on ohjeiden ja neuvojen noudattaminen, joita asiakkaat saavat valmentajaltaan. Kuusi-
nen (1993) huomauttaa, ettd tama on seka yksilén etta yhteiskunnan ongelma. Ohjeiden

noudattamattomuus voi merkita yhteiskunnalle suurta taloudellista rasitetta sekd samanai-
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kaisesti yksilGille se saattaa merkita terveyden ja hyvinvoinnin laskua. Yhtena ratkaisuna
pidetdan sité tapaa, jolla neuvoja annetaan. Valmentajien tavoitteena on auttaa asiakas
ohjaamaan ja hallitsemaan omaa kayttaytymistddn ennemmin kuin noudattamaan tiettyja
valmiita ohjeita (Kuusinen, 1993, 99). Yksi valmentaja kertoi tdman suuntaisista tavoitteis-

taan.

“ihmisen kasvaminen tapahtuu enemmdén niitten sen omien oivaltamisten kautta --- sitd kaut-
ta siitd sitten j4& ehkd pysyvd muutos --- mé toimin ohjaajan keinoin siind --- mie haluan et
ne ihmiset ymmadrtaa itse sitd omaa elamaansa.”

Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet, etta elamantapamuutos on yleensé pitka proses-
si, joka saattaa kestaa jopa vuosia. Asiakkaan paatdés muutokseen ryhtymisesta vaatii ta-
vallisesti aikaa, koska elaméantavat ovat pitkén ajan kuluessa opittuja tapoja. Muutoksessa
kaydaan lapi eri vaiheita ja vain harvoin muutos etenee suoraviivaisesti. Taantumat ovat
muutosprosessin luonnollinen osa, véalivaihe matkalla pysyvaan muutokseen. (Mustajoki,
1999, 199-200.) Muutosvalmiuteen pitdd huomioida yksilén voimavarat, koska muutospro-
sessi merkitsee yksilon elamassa muutoksia monella eri osa-alueella, kuten arkipaivan
kayttaytymisessa, arvoissa, asenteissa seka tiedoissa ja taidoissa. Muutos on kaiken kaik-
kiaan hyvin moniulotteinen tapahtuma, johon sisaltyvat muun muassa muutoksen ajankoh-
ta, voimakkuus, suuruus, suunta ja sosiaalinen konteksti. (Pietild ym. 2002, 158.) Elaméan-
tapojen muuttaminen on eri asia kuin esimerkiksi tupakanpolton lopetus. Tupakoinnin lo-
pettaminen tarkoittaa yhta muutosta eli “joko-tai” -tapahtumaa, kun taas esimerkiksi pai-
nonhallinta edellyttdd useita erilaisia muutoksia elintavoissa. Elamantapojen muutoksen
ohjauksessa on erityisen tarkeaa ohjattavan oma oivallus. Valmentajan on ohjattava asia-
kas itse ratkaisemaan, mitd muutoksia han tekee ja miten han soveltaa ne kéytannén ela-

maan. (Mustajoki & Lappalainen, 2001, 21.) Yksi valmentaja sanoi osuvasti.

"yritdn sitd tietoa jakaa niin, ettd tekisin niin ku itteni tyéttbméks. Et ei ainoastaan et mé an-
nan jonkun asian, et tee téllai selittdmétta sitd sen enempdd, vaan yritdn niin ku opettaa asi-
akkaalle niitd asioita.”

Transteoreettinen muutosvaihemalli sisaltaa viisi eri muutoksen tasoa, jotka esittelen seu-

raavaksi yhdistden ne valmennusprosessiin.
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Esiharkintavaiheessa ("Never”) asiakas ei edes harkitse muutosta ja hdnen asenteensa on
“ei kiinnosta”. Jollakin tavalla muutos on kuitenkin mielessa, mutta esimerkiksi liikunnan
merkitystéa mielellaan vahatellaan muille. Tassa vaiheessa olevaa asiakasta ei personal
training ty6ssa tapaa, koska yleensa muutosta on jo suunniteltu, kun asiakas ensimmaisen

kerran tapaa valmentajansa.

Harkintavaihe ("Someday”) nayttaa jo vihredé valoa eli asiakas tunnistaa ongelman, mutta
hanella ei ole vielad suunnitelmia. Ajatukset ovat 1ahinna haaveita, kuten "ehka jonain kau-
niina paivana”. Useat asiakkaat saattavat valmennuksen alussa olla tasséa vaiheessa. Tal-
I6in valmentaja pyrkii perustelemaan muutoksen hyétyja ja tarjoamaan helppoja ehdotuk-

sia asian eteenpain viemiseksi.

Valmistautuminen ("Soon”) on vaihe, jossa jo tehdaan jotain ja etsitdan vaihtoehtoja. Tieto-
jen jakamisesta on paastava nopeasti konkreettiseen toimintaan, jotta asiakkaan innostus
saadaan hyddynnettya. Valmentajalla on merkityksellinen rooli mahdollisuuksien esiin nos-
tajana ja ideoinnissa valmennettavan kanssa esimerkiksi uusista lajikokeiluista. Mahdolli-
sista takapakeistakin on puhuttava ja erityisesti niihin valmistautumisesta. Kannustaminen

on myds téarkedd motivaation sailyttdmiseksi.

Toiminta ("Now”) vaihe on kokeilua, asiakas tarvitsee tukea sek@ myonteisia kokemuksia.
Ensimmaisten kuukausien aikana kannustus, motivointi ja seuranta ovat erityisen tarkeita
asioita. Valmentajan olisi hyva huomioida pienetkin positiiviset muutokset ja korostettava

realistisia odotuksia.

Ylldpitovaihe ("Forever”) on teorian viimeinen vaihe, jolloin asiakkaan aktiivisuus on pysy-
vaa ja tilanne on hdnen omassa kontrollissaan. Uusista elamantapamuutoksista on tullut
pysyvid, joskin sdanndllisyytta ja motivaatiota on edelleen ylldpidettava. Valmentajan kan-
nattaa tdssa vaiheessa tuoda vaihtelevuutta ja suunnitelmallisuutta harjoitteluun seka huo-
lehtia harjoitusten rytmittamisesta ja monipuolisuudesta. Hyva vireys ei pysy itsestaan,
vaan sita on yllapidettava ja mahdollisten repsahdusten sattuessa valmentajan on tuettava

asiakasta parhaalla mahdollisella tavalla.
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Valmentajalta muutosvaihemallin kaytté vaatii ammattitaitoa ja aikaa. Eniten mallia on
hyddynnetty tupakka-, alkoholi- ja huumevieroitusohjelmien seuranta- ja vaikuttavuustut-
kimusten viitekehyksena seka sovellettu painonhallintaohjelmien suunnittelussa ja seuran-
nassa. Myos liikunnan edistamisohjelmissa on hyédynnetty kyseista mallia, silla se kuvaa
esimerkiksi elamantapojen muutosprosessin vaiheet selkeasti. (Savola, 2007, 68.) Muu-
tosvaihemalli on verrattavissa voivarakeskeiseen terveysneuvontaan, joissa molemmissa
nayttaytyvat vuorovaikutukselliset keinot, kuten asiakkaan aktiivinen kuuntelu seka terve-
ysneuvonnan rakentuminen asiakkaan omista tarpeista ja nakdkulmista kasin. (Poskiparta,
2002, 29.)

4.2 Valmentajan rooli muuttuu asiakkaan mukaan

Koetut roolit

Haastattelussa yhtena kysymyksena oli, miten valmentajat kokevat roolinsa valmennus-
suhteessa. Halusin selvittda asiaa kokemuksieni myoéta, silla koen olevani valmennussuh-
teessa usein paljon muutakin kuin vain valmentaja. Valilla tunnen olevani kaveri, toisinaan
taas kasvattaja ja valilla jopa terapeutti. Haastattelut osoittavat, etta tutkimukseen osallis-
tuneilla valmentajilla on samankaltaisia kokemuksia. Jokainen haastateltava kokee roolin-
sa kaverina ja motivoitsijana. My6s valmentaja-kasitettad kayttivat kaikki yhta lukuun otta-

matta.

”Mé oon niin ku ihmisten eldméssé jollainlailla paljon enemmén kuin vain pelkédstdén, et ma
olen heidén liikuntavalmentaja.”

”mun rooli on enemmaén olla sellanen niin ku ohjaaja ja auttaja.”

“valmentaja sana on mulle ehk& hieman liian vieras.”

Ohjaaja, psykologi ja kuuntelija roolista mainitsi useampi haastateltava ja sen lisaksi esiin-
tyi seuraavia kasitteita: auttaja, ystava, urheiluvalmentaja, kannustaja, piiskuri, terapeutti ja
traineri. Mielenkiintoista oli havaita, ettd englanninkielista kasitetta trainer, kaytti vain yksi

haastateltavista. Kandidaatin tutkimusta tehdessani huomasin, ettd myds asiakkaiden vie-
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roksuvan personal trainer -k&sitteen kayttéa. Miksi pitaisi kayttaa englanninkielista kasitet-
ta, jos suomalainen valmentaja tai henkildkohtainen valmentaja kasite istuvat puheeseen
paremmin. Hanninen (2006, 205) kuvaa Morenolaisen rooliteorian, jonka mukaan roolit
ovat sidoksissa tilanteeseen, aikaan, toisiin ihmisiin tai objekteihin. Persoona ndhdaan
"rooliryppaéna”, jossa roolit ovat eri tavoin ryhmittyneet. Roolit ndhda&n myds kokonaisuu-

tena, jotka sisaltavat yksilon ajatukset, tunteet ja toimintataipumukset.

Aikuisten kanssa tydskennellessa liittyy tydbhdn omat erityispiirteensa, jotka on huomioitava
valmennuksessa. Henkilékohtaisen valmentajan on ohjauksessa hyva muistaa, etta asiak-
kaalla on omat kokemukset ohjauksen taustalla, eikd valmentaja valttamatta tieda kaikkea.
Tavoitteena on kuitenkin luoda valmennussuhteesta mahdollisimman luottamuksellinen,
silla se johtaa seka asiakkaan ettd valmentajan kannalta parhaaseen mahdolliseen loppu-
tulokseen. Haastatteluissa ilmeni, etta ihmiset alkavat valmennuksessa puhua henkilékoh-
taisista asioistaan melko avoimesti, joka saattaa tuntua valmentajasta valilla omituiselta.
Tama voi viestia luottamuksen syntymisestad, kun valmentajalle halutaan purkaa muitakin
kuin valmennukseen liittyvia huolia ja murheita. Asiakkaiden avoimuus vaikutti myés val-

mentajien kokemiin rooleihin. Puhuttiin psykologin ja terapeutin roolista.

“on eldmdsséa hirveesti vaikeuksia ja on sairauksia ja on masennusta ja on eldmésséa vahan
sitd sun tata. Elikkd mun rooli on just niin ku, musta tuntuu et ma oon aika monelle niin ku
kaveri, mé olen psykologi,---m& annan eldméan valmennusohjeita tavallaan.”

"No joskus tuntuu sillain, et ku on ollut pitkid asiakassuhteita, et siind alkaa oleen tyyliin joku
terapeutti tai joku muukin vastaava, ku aletaan puhua niin ku enemman asioista.”

Erilaiset asiakkaat

Ihmiset ovat erilaisia ja siksi myds valmentajien roolit muuttuvat asiakkaiden mukaan.
Haastatteluissa ilmeni, etta asiakkaiden tavoitteet, persoona ja elamantilanne ovat paaasi-
alliset tekijat, jotka vaikuttavat valmentajien rooleihin.

“sellanen ihminen joka on paljon urheillut ja silld on tavotteet, ettd se haluaa juosta vaikka
maratoonin johonkin tiettyyn hyvaan aikaan, niin sillon musta tulee paljon enemmén sellanen
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erddélla tavalla urheiluvalmentaja. Ja sitten taas jos on sellanen ihminen joka on liikkunu pal-
jon vdhemmdn ja 44 se haluaa haluaa vaan parempaan kuntoon, et se haluaa mahtua vdhén
pienempiin farkkuihin, niin silloin se tulee enemmén sellaseks niin ku kannustajaksi ja ohjaa-
jaksi.”

“on se sellanen tosi ujo arka henkild niin sillon mé& pyrin oleen sitte se joka siind enemmén
puhuu ja pitdé sitd tavallaan keskustelua ja kontaktia koko ajan ylla --- mut sit taas jos siel on
se rddvdsuu --- sellanen ulospéin suuntautunu ni --- se oma rooli voi olla --- semmonen va-
hén hiljlasempi ja sellanen rauhottelevampi ehk4 siind tapauksessa.”

"nuori miespuolinen PT sai asiakkaakseen kahden lapsen yksinhuoltaja &idin, niin kun ei se
sitten osannut ehk4 sitten aatella sitd tdméan ihmisen oikeata tilannetta --- kuitenkin aika tar-
kee on se ihmisen se elaméntilanne.”

Asiakkaan tavoitteella on suuri merkitys valmentajan rooliin, jonka haastattelut myoés to-
densivat. Korkean motivaation omaava asiakas, jonka tavoitteena on esimerkiksi parantaa
aikaa maratonissa, kaipaa erilaista valmennusta kuin eldmantapamuutosta suunnitteleva
asiakas. Asiakkaalta vaaditaan korkeaa motivaatiota ja jatkuvaa tietojen kasittelya, kun
han tekee paatdksen elamantapojensa muutoksesta. Hanen on myds tiedostettava, etta
kaikki Iahtee hanesta itsestdan ja hanen omista valinnoista. Valmentajan palkkaaminen ei
viela tarkoita tulosten saavuttamista. Valmentajan tehtava on tukea asiakasta ja pitéda rea-
lismi mukana tavoitteita luotaessa. Kaikkien valmentajien on hyva muistaa, ettei likunnalli-

nen elamantapa ole kaikille ihmisille elaman ykkdsjuttu.

Liséksi valmentajat kokevat asiakkaan persoonan ja elaméantilanteen vaikuttavan rooliinsa
valmennussuhteessa. Valmentaja ei voi kdyttda samaa valmennuskaavaa kaikille asiak-
kaille. Joku tarvitsee minuuttiaikataulun, kun taas toiselle on annettava enemman vapautta

itse valita liikuntahetkensa.

Henkilékohtaisessa valmennuksessa on kyse monimuotoisesta vuorovaikutusprosessista,
johon osallistuvilla on erilaiset roolit (Sukula, 2002, 13). Asiakas voi olla kuka tahansa
omasta hyvinvoinnistaan kiinnostunut henkil. Tyéntekija, tdssa tapauksessa valmentaja,
nahdaan puolestaan asiantuntijana, jolla on tietoa ja valtaa. Kuten haastatteluista tuli esiin,
kohtaavat valmentajat tydss&an hyvin erilaisia rooleja. Ammattitaitoinen valmentaja osaa

lukea asiakastaan ja toimia seka asiakkaan etta tilanteen vaatimalla.
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4.3 Valmentajan ja asiakkaan valinen vuorovaikutus

Ennen kasvokkain tapahtuvaa tapaamista valmentaja on saanut tietoa asiakkaasta esi-
merkiksi puhelinkeskustelun perusteella, jonka seurauksena valmentajalle on syntynyt jon-
kinlainen ennakkokuva asiakkaasta. Ensimmaiselld kasvokkain tapahtuvalla tapaamisella
valmentaja huomaa, vastaako ennakkokuva todellisuutta.

"Mé en pysty tekee kasvottomalle ihmiselle ehké tosin méa en, dénikin saattaa et jos 4dnen
perusteella luo mielikuvan ihmisesté sit ku sen ndkee ni UUUHHHH se on ihan jotain muuta,
ni sen tdhden mé niin ku mun on paljon helpompi, kun mé& oikeesti nden sen ihmisen ja tie-
dén mink& nékdénen se on.”

Kaikki haastateltavat pitavat vuorovaikutusta erittdin merkittdvana asiana. Se nahdaan
valmennuksen lahtékohdaksi, kaikkein oleellisimmaksi, jota ilman valmennusta ei voida
edes ajatella. Narhi & Frantsi (1998, 41) pitavat koko valmennustapahtumaa vuorovaiku-
tuksena, jonka onnistumisen avaimena on kiinnostus toiseen ihmiseen. Valmentajien mie-
lesta hyvat vuorovaikutustaidot menevat jopa tietotaidon edelle. Vuorovaikutustaitojen us-
kotaan olevan pitkalti ihmisten luontaisia valmiuksia, joita voidaan kehittaa. Erilaisten ih-
misten kohtaaminen ja heidan kanssaan tydskenteleminen, koetaan lisdavan valmentajien

vuorovaikutustaitoja.

Asiakas on nahtava kohtaamisen keskiéssa ja tama liittyy laheisesti nykyisin paljon puhut-
tuun asiakaskeskeisyyteen. Asiantuntijuudelle tulee enemman haasteita, kun asiakkaille
annetaan valtaa. Voimaantumisen (empowerment) kédsite tarkoittaa prosessia, jossa ihmi-
nen tunnistaa kykynsa tyydyttaa tarpeitaan, ratkaista ongelmiaan ja saada kayttdénsa tar-
vittavia voimavaroja. Tama muuttaa myds asiakkaan ja valmentajan vélista suhdetta. Val-
mentajan tehtdva on auttaa asiakasta I6ytdmaan omat vahvuutensa ja antaa tietoa ym-
martavalla tavalla, jolloin asiakas pyrkii itse I6ytamaan ratkaisut ongelmiin. Parhaassa ta-
pauksessa asiakkaan itsetuntemus nousee ja han uskaltaa kokeilla myds uusia toiminta-
malleja esimerkiksi elamantavoissaan. (Sukula, 2002, 17.) Haastatteluissa nousi esiin mie-

lenkiintoinen kommentti, kun yksi valmentaja kertoi, kuinka valmentajan on sailytettava
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auktoriteettiasema asiakkaaseen. Suhtaudun tahan kommenttiin kuitenkin varauksella,

silla kyseessa voi olla valmentajan vaara sanavalinta.

“siin pitda jonkilainen auktoriteetti séilyttdd siihen toiseen henkiléén, et sa saat tavallaan sen
tekeen ne harjotukset.”

Huomioisin tdssa kohtaa tdman valmentajan haastattelun kokonaisuutena, jonka perus-
teella en tulkitse tata liian voimakkaasti. Muut haastateltavat painottavat tasavertaista suh-
detta valmentajan ja asiakkaan vélilla. Vallan jakautuminen ndhdaéan tyékaluna, jonka
avulla asiakas saadaan omaksumaan uusia tapoja. Koehaastattelussa haastateltava val-
mentaja kertoi kuvailevasti olevansa valmennussuhteen kanssamatkustaja, joka kulkee

asiakkaan rinnalla. Yksi kommentti oli seuraavanlainen:

"pystyy olemaan sen ihmisen kanssa samalla tasolla, niin se saa sen ihmisen liikkumaan.”

Valmentaja voi yhtena yksildn terveyskayttaytymista tukevana toimintana hyédyntaa voi-
mavarakeskeista terveysneuvontaa. Se muodostuu neljasta vaiheesta: ihmisen kuuntelus-
ta, vuoropuhelusta, itsearvioinnista ja toimintamallien tunnistamisesta seka toiminnan uu-
delleen suuntaamisesta, myonteisestd muutoksesta. Neuvontaprosessissa asiakas on ta-
savertainen kumppani, joka aktiivisesti osallistuu hanen terveyttdadn koskevaan paatdksen-
tekoon. Asiakasta kannustetaan kriittiseen ajatteluun, jonka myété yksilé tulee tietoiseksi
omista voimavaroistaan ja muutoksen mahdollisuuksista elinymparistéssaan. (Poskiparta,
2002, 24.) Voimavarakeskeisen terveysneuvonnan piirteitd on tunnistettavissa yhden
haastateltavan kuvailussa. Tilanteissa, joissa motivaatio on mahdollisesti kadonnut, val-
mentaja painottaa keskustelun merkitysta.

"yleenséa keskustellaan uudestaan ja pidetdan tavallaan pikkunen palaveri ja mistas tdaa nyt
niin ku kiikastaa --- et jollain lailla yritetddn sitd motivaatioo niin ku joskus on tehnyt hyvéaa, et
on pidetty pieni preikki --- se kuuntelijan rooli on sitten aika tédrked tdssa--- se on oikeastaan
YKs aika térked tydkalu.”
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Voimavarakeskeisen terveysneuvonnan piirteitd muistuttaa motivoiva haastattelu. Sen ta-
voitteena on saada asiakas itse oivaltamaan toimintatapojensa vaikutukset, jotka johtavat
pysyviin muutoksiin eldmantavoissa (ks. Mustajoki, 2004; Mdnkkénen, 2002). Motivoivan
haastattelun periaatteita ovat empatian ilmaiseminen, vaittelyn ja todistelun valttdminen,
vastahangan my®6taily, jolloin pyritdan valttdmaan vastakkainasettelua. Liséksi on tarkeaa
tukea asiakkaan omia kykyja, tukea itseluottamusta ja palkita myénteisella palautteella
pienistakin onnistumisista. Valmentaja voi myds johdatella asiakasta huomaamaan ristiriita
nykyisen elamantavan ja tavoitteiden valilla. Motivoiva haastattelu voidaan yhdistaa trans-
teoreettiseen muutosvaihemalliin. Valmistautumisen ja toiminnan vaiheessa valmentajan
roolina on tukea ja motivoida asiakasta, jotta hdnen itseluottamuksensa kasvaa ja han 16y-
taa syitd muutoksen yllapitamiseksi. Onnistunut motivointi johtaa parhaassa tapauksessa
asiakkaan siirtymista toiminnan tai yllapidon vaiheeseen riippuen siitd miten han on muu-

toksessa edennyt.

Henkilbkohtaisessa valmennuksessa keskustelun savylla ja sanavalinnoilla saattaa olla
huomattava merkitys. Mustajoki ja Lappalainen (2001, 23-24) huomauttavat, kuinka tietyil-
|& sanavalinnoilla voidaan parantaa motivaatiota huomattavasti, kun taas k&dskymuodon
(imperatiivin) kayttamista kannattaa valttaa. (ks. Virtanen, 1984). Valmentajan tehtdvana
tulisi olla asiakkaan oman aktiivisuuden ja oma-aloitteisuuden edistdminen. Pysyviin muu-
toksiin paastaan harvoin suorilla ohjeilla ja kaskyilla, vaan jokaisen on saatava itse paattaa
omasta elamastaan. Mustajoki (2003, 35-36) puhuu paternalistisen tavan eli suoran keho-
tuksen korvaamisesta yhteisty6lla, jossa asiakas ja valmentaja muodostavat tasa-arvoisen

parin.

Valmentajan on tarked muistaa, ettd han on vastuussa tydstaan ja asiakkaalla pitaa olla
mahdollisuus luovuttaa ja vetaytya. Voimavarojen ndkemisen edellytyksenad valmentajan
on kyseenalaistettava omaa asiantuntijuuttaan asiakkaan ongelmiin nadhden (Ménkkdnen,

1996.) Tallainen tilanne tuli esiin myds haastatteluissa.

"mun mielesté tarkeinta on se, etta tiedostaa ne omat rajansa ja oman niin ku oman tieta-
myksensé rajat myds ettd en ikind Idhde puhuun puuta heindé jostakin asiasta, mistg en
0okkaan varman, vaan sit selvitadn tai ohjaan sitte eteenpdin. --- Harvemminhan tollasia on,
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etta niin kun ihan psykologin apua tarvii tai muuta tai et vaikuttaa siltd, et nyt ei ihan niin kun
ndé normaalit konstit riitd, mut joskus.”

Kuunteleminen on yksi tarked osa vuorovaikutustapahtumaa, jota valmentajat korostavat
erityisen tarkeand. Poskiparta (2002, 29-31) tuo hyvin esiin, kuinka aktiivinen kuuntelu on
tarked osa vuorovaikutusta. Voimavarakeskeisessa terveysneuvonnassa, jota henkilékoh-
tainen valmennus muistuttaa, nousevat valmentajan kuuntelutaidot keskeiseen asemaan.
Aktiivisessa kuuntelussa valmentaja pyrkii kuuntelun avulla ymmartdmaan asiakkaan aja-
tuksia ja tunteita seka selvittdmaan niihin mahdollisia syita. Henkilékohtaisessa valmen-
nuksessa taitava valmentaja osaa lukea asiakkaan ajatuksia myos rivien valista ja sita
kautta 16ytéda vinkkeja valmennuksen suunnitteluun. Kuuntelija viestittaa ilmeillaan, eleil-
laan ja liikkeilladn asiakkaalle esimerkiksi hyvaksyntaa, auttaa hanta selventamaan ajatuk-
siaan tarkentavien kysymysten avulla seké voi kannustaa asiakasta tarkastelemaan asioita
uudesta nakokulmasta.

Aktiivinen kuuntelu voidaan jakaa kuuteen perustaitoon (Poskiparta, 2002, 30-31):
1. Taito seurata puhumisen sisallén rakentumista.

2. Taito eritelld kuultua ja tai tiivistaa se.

3. Taito erottaa keskeiset asiat.

4. Taito erottaa puhujan kayttamat perustelemiskeinot ja kyky arvioida sanoman luotetta-
vuutta.

5. Taito tehda kuullusta paatelmia.

6. Taito antaa puhujalle tarkoituksen mukaista palautetta.

Kaikki edelliset aktiivisen kuuntelun perustaidot ovat merkityksellisessé roolissa valmenta-
jan ty6ta ajatellen. Yksi valmentaja kertoi antaneensa neuvoja itseddn nuoremmille val-
mentajille, ettd kuunnelkaa asiakasta vahan tarkemmin ja pyrkikdd saamaan tietoa rivien
valista. Asiakkailla on yllattavan paljon kerrottavaa ja kuuntelun avulla voidaan 16ytaa kei-

noja, mika valmennustapa esimerkiksi sopii asiakkaalle.
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Kasvotusten tapahtuva vuorovaikutus on sosiaalisen vuorovaikutuksen perustyyppi. Olles-
samme toisten ihmisten kanssa kasvokkain, voimme kokea toisen subjektiviteetin kaikessa
ilmausten rikkaudessa seka kokea toinen toisemme elavassa nykyhetkessa. (Berger,
2002, 39.) Kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus on avainasemassa henkilékohtaisessa
valmennuksessa. Siind valmentaja ja asiakas kokevat toinen toisensa lasnaolon juuri siiné
hetkessa. Erityisesti valmentajan on tarkea osata "lukea” asiakasta, jotta valmennussuhde
toimisi odotusten mukaan. Valilla on myds hyva muistuttaa ja rohkaista asiakasta olemaan
mahdollisimman avoin, jotta valmentaja voi vastata valmennettavan toiveisiin. Asiakkaan

ei valttamatta ole helppoa ilmaista tietamattémyyttaan tai tyytymattémyyttdan. Kasvokkain
tapahtuvassa vuorovaikutuksessa, valmentajan pitaisi pyrkia lukemaan asiakkaan ilmeista

ja eleista, mita asiakas yrittaa viestittaa.

Terveyskasvatustoiminnassa yhtena paakomponenttina on kasvattajan ja kasvatettavan
valinen vuorovaikutus. Muutoksen aikaansaamiseksi apuna kaytetaan viestintaa, joka ta-
pahtuu joko valittdmana vuorovaikutuksena ja/tai asiakkaan ja kasvattajan laatiman vies-
tintdaineiston, kuten kirjallisen tai elektronisen viestinnan valilla. (Laitakari ym. 1989a, 33.)
Henkilékohtaisessa valmennuksessa asiakkaaseen ollaan yhteydessa viikoittain. Kasvo-
tusten tapahtuvan vuorovaikutuksen lisaksi kdytetdan apuna puhelin- ja sahkdpostiviestin-
taa. Tekniset vuorovaikutuskanavat tuskin tulevat taysin ohittamaan kasvotusten tapahtu-
via tapaamisia, mutta mahdotonta se ei ole. Tdma& mahdollisuus nousi esiin haastatteluis-
sa, kun valmentajat kertoivat ajatuksiaan virtuaalivalmennuksesta. Yksi haastateltavista on
sitd mielta, etta voisi ajatella hyédyntavansa taysin virtuaalivalmennusta. Nykyaikainen
tekniikka on tuonut tdman vaihtoehdon varteenotettavaksi kilpailuvaltiksi. Voidaanhan kas-
votusten olla yhteydessa myds tietokoneen valitykselld ja erilaisten gps-laitteiden avulla
voidaan valmentaa jopa monipuolisemmin kuin kdymalla yhdessa lenkilla asiakkaan kans-
sa. Muut haastateltavat eivat osanneet ajatella pelkkaa virtuaalivalmennusta, vaan pitavat
puhelinta ja sdhkdpostia vain valmennuksen tukena. Lahtékohtana pitda olla kasvokkain
tapahtuvat tapaamiset. Vasta valmennuksen edetessa voidaan tapaamisia vahentaa ja
pitdad yhteyttd enemman sahkaisilla laitteilla.

Laitakarin ym. (1989a,175) tutkimus osoittaa vuorovaikutustilanteen merkityksen. Siin&
ilmenee, etta vuorovaikutustilanteeseen kontaktin aikana vaikuttavat seka asiakkaasta etta
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tydntekijasta johtuvat seikat. Neuvonnan toteutumiseen vaikuttaa erityisesti asiakkaan
kiinnostus, palvelunantajan oma innostus, tydvire seka kiireettémyys. Edella mainitut sei-

kat ovat yhtalailla rinnastettavissa henkilékohtaiseen valmennukseen.

“Ihmisilld vaihtelee mielialat, joskus niilldkin sattuu se huonopéivéa ko ne tulee siihe ohjauk-
seen ja sit pitda siita silti niin ku setvid se homma Ilapi kunnialla ja pystyd antaa silleki jotain
Siitd vaikka vélttdmaétta siel ei ois ihan vastaanottava mieliala silld hetkella ja tietenki mydés it-
selleki voi vélilla tulla niitd et aina niin kun oo Véalttdmatta se paras pdiva itelldkdan.”

4.4 Valmennussuhteen haasteet ja voiton hetket

Haastattelussa kysyttiin, mika on vaikeinta henkilékohtaisessa valmennuksessa seka mil-
lainen on haastava asiakas. Lisaksi kysyttiin, minka valmentajat kokevat parhaana asiana
tydssaan. Ensinnakin kolme neljasta haastateltavasta mietti jonkin aikaa ennen kuin vas-
tasi, mik& on tyésséa vaikeinta. Merkitseekd se sita, ettei vaikeita tilanteita esiinny kovin
paljoa vai sita, ettei tiedeta, mista niiden kertominen aloitettaisiin? Uskoisin, etta kyse on
ensimmaisesta vaihtoehdosta, silla yksi haastateltava mainitsi, ettei hanella ole ollut kovin
vaikeita tilanteita. Lisdksi valmentajat haluavat puhua mieluummin haasteista kuin vaike-

uksista.

Haasteet jakaantuvat sekd valmentajista etta asiakkaista johtuviin. Valmentaja, jolla ei ole
likunta-alan pohjakoulutusta, kokee tarvitsevansa koulutusta, josta saisi ideoita valmen-
nukseen. Tama tuli esiin myds toisella valmentajalla, joka kertoi, ettéd on haasteellista 16y-
taa sellaisia lajeja, joista asiakas todella nauttii. Realististen tavoitteiden luominen koettaan
toisinaan haasteeksi ja henkildkemioiden toimimattomuutta pidetdan lahes valmennussuh-
teen esteend. Asiakkaista johtuviin ja samalla haastaviksi asiakkaiksi luokitellaan ihmiset,
jotka ovat yleisesti tyytyméattémia kaikkeen. Lahes suurimmaksi haasteeksi useampi val-
mentaja mainitsee haluttomien ihmisten motivoinnin liikkumaan. Motivointi ja sen sailytta-
minen valmennuksen aikana koetaan selkeimmaksi haasteeksi. Yksi valmentaja mainitsi
myds haasteeksi asiakkaiden mieleen muodostuneiden kéasitysten kumoamisesta. Naiset
esimerkiksi lukevat naisten lehtid ja omaksuvat sielta tietoa, jota valmentajan on jossain

tilanteissa pyrittdva muuttamaan ennen kuin voi edetéd valmennuksessa.

40



“naisten lehdissé ja tallasissa, missd puhutaan rasvanpoltto sykkeista ja puhutaan etta venyt-
tely on vaarallista ---tdmmdsia tiettyja kdsityksid asioista niin ehka se, ettd kun ei saa ldhted
ihan puhtaalta pdydélta niitten kans, vaan taytyy tavallaan ensin kumota jotain asioita ja sit
vasta opettaa se asia oikein.”

Haluttomien ihmisten motivointi liikkumaan ei ole helppo ongelma ratkaistavaksi, silla koko
yhteiskuntamme miettii siihen kysymykseen vastausta. Vastaus siihen, miten ihnmiset saa-
daan kiinnostumaan ja noudattamaan terveellisia elaméantapoja ratkaisisi useita yhteiskun-
nallisia ongelmia, eika ole ihme, jos valmentajat kamppailevat sen asian kanssa. Toisaalta
voidaan sanoa, ettd ratkaisu on saada ihmiset itse oivaltamaan terveellisten elintapojen
merkityksen, silla kukaan ei voi toisen puolesta esimerkiksi [ahted kuntosalille. TAmakin

osoittaa sen, etta henkilékohtainen valmennus on pitkalti psykologista ty6ta.

Kysymykseen, mika on parasta tyéssasi tuli vastaus jokaiselta Iahes saman tien, joka ol
ilahduttavaa huomata. Lyhyesti kiteytettyna tyéssa parasta ovat inmiset. Vastauksista ha-
vaitsee, kuinka valmentajalle asiakkaan onnistuminen ja tavoitteiden saavuttaminen on
tydn parasta antia. Yksi haastateltava mainitsi, etta asiakkaan onnistuminen tuntuu samal-
la siltd kuin olisi itse saavuttanut jotain. Paras tunne ei tule asiakkaalle myydysta puolen
vuoden valmennuspaketista, vaan valmentajan onnistumisen tunne tulee vasta, kun asia-
kas onnistuu. Tasta johtuen onnistumisia ei voi mitata rahassa, jonka nékisin yhdeksi tyén
erityispiirteeksi positiivisessa mielessa. Seuraavassa valmentajat kuvaavat onnistumisen

tunteitaan:

"Se on ne ihmiset, erilaiset ihmiset--- meilld on hauskaa kun me tehdaén jotain, niin se on
semmonen joka on parasta.”

Se ihmisen ilme --- hymyilee ja muistaa vield vaikka puolen vuoden jélkeenki tai vuoden jal-
keenki ja tulee sanomaan, et kiitoksia ni se kohta on varmasti se niin ku paras hetki.”

"Kun asiakas saavuttaa niitd tavoitteita, niin kylld se tuntuu oikeestaan yhtéa hienolt, kun etta
ite saavuttais niitd.”

"kun saa sen asiakkaan kanssa jotain aikaiseks ja oikeesti niin kun ndkee, kun ne on ilosia. --
- tydnd on kuitenki niin kun tosi hieno, vaihteleva.”
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5 ASIAKASLAHTOISTA TYOTA

Mita vaatimuksia asiakaslahtdinen ty6 asettaa tydntekijalle? Tyénhaussa korostetaan
usein patevyytta ja koulutusta. Henkilbkohtaisen valmentajan ammatissa, kuten nykypai-
vana monessa muussakin ammatissa, on kuitenkin pohdittava kysymystéa: voiko ammatti-
taitoa mitata vain tutkintotodistuksilla? Henkil6kohtainen valmennus on palveluammatti,
jossa tavoitteena on ennen kaikkea asiakkaiden tyytyvaisyys. Talléin valmentajan persoo-
nalliset kyvyt ja vuorovaikutustaidot saattavat nousta jopa patevyyden edelle. Asiakkaiden
nakdkulmasta valmentajan persoona nousee merkittdvampaan asemaan kuin esimerkiksi
hinta tai tarjonta. (Maguire, 2001, 385-386). Myds kandidaatin tutkielmani vahvisti, etteivat

asiakkaat halua tinkia valmentajan ammattitaidosta palvelun hinnan kustannuksella.

5.1 Personal training tyon erityispiirteita

“se on niin paljon asiakaspalvelua kuitenkin toi personal training.”

Haastatteluista voi havaita henkil6kohtaisen valmennuksen olevan asiakaspalvelua, jossa
asiakas nahdaan toiminnan keskidéssa. Siihen patevat samat reunaehdot kuin mihin tahan-
sa asiakaslahtdiseen tydhdn. Arja Haggman-Laitila (2002, 188) tuo esiin varhaisen tuen
mallin soveltamisen elamankulun eri vaiheissa. Tukipalvelut huomioivat muun muassa
asiakaslahtoisen tydotteen, asiakkaan omien voimavarojen esille saamisen ja yhteisdéllisen
yhteistydn mahdollistamisen. Asiakaslahtbisessa tydotteessa korostuvat ihmiskuvan
myodnteisyys, asiakkaan kunnioitus, yksil6llisyys, avoimuus, rehellisyys, luottamuksellisuus

ja valinnan mahdollisuus.

Edellda mainitut seikat ovat olennaisessa osassa myds henkilékohtaisessa valmennukses-
sa. Siind valmentajan on kunnioitettava asiakasta, huomioitava hanen yksiléllisyytensa ja
ainutlaatuisuutensa. Valmennussuhteen kulmakivina ovat myds avoimuus, rehellisyys ja

luottamuksellisuus. Jotta valmennuksessa paastaisiin kohti tavoitteita, on seka asiakkaan
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ettd valmentajan oltava avoimia toinen toisilleen. Asiakkaan on myés saatava taysi luotta-

mus valmentajaltaan rehellisyydesta, etteivat tiedot levid kolmannen osapuolen tietoon.

Asiakaslahtbisessa tydotteessa on muistettava, ettd asiakas on oman elaméansa asiantun-
tija ja tdssa tapauksessa valmentaja on oman tydprosessinsa asiantuntija. Asiakassuhde
pyritdan rakentamaan tasavertaiseksi, jossa vastavuoroisen keskustelun tuloksena syntyy
yhteinen kasitys valmennussuhteen tavoitteista. Asiakas saa tai hanen pitéisi olla etualalla
ja kertoa vapaasti omat tarpeensa ja toiveensa. Valmentaja voi uteliaana tarkentaa asiak-
kaan tarinaa tarpeen mukaan, mutta asiakas on kuitenkin koko ajan paaroolissa vaikutta-
massa puhuttaviin asioihin. (Haggman-Laitila, 2002, 188-189.) Haastattelemani valmenta-
jat korostavat yhteisty6ta ja sitd kuinka asiakkaan kanssa yhdessa suunnitellaan valmen-
nusta. Asiakkaalle on luotava kokemus, ettd han hallitsee omaa elaméaéansa ja sita kautta
paasee tavoitteisiinsa.

Tyobntekijan eli valmentajan vastuulla on puolestaan tydprosessin edistaminen ja han on
vastuussa siitd, etta asiat sujuvat asiakkaan kannalta tarkoituksenmukaisesti. Keskitytaan
siihen, mik& on asiakkaalle hyddyllista ja miten valmentaja voi edesauttaa asiakkaan muu-
tostoiveen saavuttamista. Asiakastydsséa on myds tarkeaa, ettd molemmat osapuolet niin
asiakas kuin valmentajakin tietavat koko ajan yhteiset tavoitteet ja heilla on niista yhtenai-
nen kasitys. Hyvassa yhteistydsuhteessa valmentaja tarkastelee jokaista asiakasta yksil6l-
lisena ja ainutkertaisena kokonaisuutenaan. (Haggman-Laitila, 2002, 189.) Yksi haastatel-
tava mainitsi, ettei asiakkaita voi olla liian paljoa. Han halusi tuntea jokaisen asiakkaansa
ja kokea hallitsevansa asiakasmaaran. Asiakasmaaran hallinta voidaan nostaa yhdeksi
tydn erityispiirteeksi. Jos tavoitteena on antaa henkilékohtaista palvelua, niin on mahdo-
tonta hallita kerralla montaa kymmentéa valmennussuhdetta. Valmentajien kesken on var-
masti eroavaisuuksia, eika sopivaa asiakasmaéaraa ole tarpeellista arvioida. Jokaisen on

tehtdva valinta omien taitojen ja mahdollisuuksien mukaan.

Tybén dynaamisuus nahdaan myds erityispiirteeksi, johon vaikuttaa inmisten erilaisuus se-
k& muuttuvat tilanteet. Lisdksi tydssa koetaan muodostuvan laheisia inmissuhteita.
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"suhde tulee tosi inhimilliseksi ja siind niin ku muuttuu muuttuu sellasesta palvelun antajasta
palvelun ottajasta se muuttuu ehkd enemmdén sellaseks niin kun jollain tavalla kaverimaisek-
si.”

"periaatteessa tyd séilyy samana, nii harvoin tulee sillai, et on niin ku kahta samanlaista péai-
Va4, ei 0o kahta samanlaista ohjausta, ei oo kahta samanlaista asiakasta.”

"koko ajan pitdd olla niin ku tilanteen tasalla --- muuttuu just ne tilanteet paljon et nyt on
flunssakausi --- ihmisilld vaihtelee mielialat, joskus niilldkin sattuu se huonopéivé ko ne tulee
siihe ohjaukseen.”

Yksityisyrittdjana tyd koettaan yksindiseksi, ilman tybkavereita. Vaikka toisena osapuolena
on asiakas, kaivataan tydyhteis64a, jossa paasisi jakamaan kokemuksia muiden valmenta-

jien kanssa.

"mé koin olevani yksindinen, vaikka tokihan mulla ne asiakassuhteet oli, mutta kauhee sella-
nen tybkavereiden ja tybyhteitdn kaipuu.”

Tydn yksinaisyys tuli esiin myds tutkimuksen koehaastattelussa. Valmentajat kaipaavat
tydkavereita, joiden kanssa he saisivat jakaa kokemuksiaan ja kysella mahdollisesti vink-
keja. Yksityisyrittdjana toimiville valmentajille ehdotettiin yhteista valinevarastoa. Samalla
paikkakunnalla toimivat valmentajat, voisivat hankkia yhdessa valineitd, eika jokaisen tar-
vitsisi ostaa esimerkiksi omia kavelysauvoja tai kasipainoja. Kaytannén toteutus on var-
masti haasteellisempaa, mutta varteenotettava idea. Yksityisella sektorilla toimittaessa on
muistettava myds kilpailu. Valmentajien mé&ara on kasvanut, joten asiakkaista kdydaan
kovaa kilpailua. Talldin verkostoituminen ja asiakkaiden ohjaaminen muille on vaikeaa,
koska onnistuneilla valmennussuhteilla luodaan samalla markkinointia uusia suhteita aja-

tellen.

5.2 Personal training koulutus Suomessa ja sen kehittaminen

Suomessa kaytetaan personal trainer -sanasta nimityksia: henkildkohtainen valmentaja,
omavalmentaja tai kuntovalmentaja. Ala on tullut tutuksi Suomessa oikeastaan vasta
2000-luvulla ja on siitd I&htien jatkanut kasvuaan. Personal trainer -koulutusta jarjestavat
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useat eri tahot ja tasséa tutkimuksessa on tutustuttu tarkemmin Suomen Kuntourheiluliitto

ry:n ja FAF Finland Oy:n tarjoamaan Personal trainer koulutusohjelmaan.

Haastatteluun osallistuvien valmentajien koulutustaustat erosivat toisistaan, joka oli kritee-
rind valittaessa valmentajia tutkimukseen. Kaikki olivat kédyneet joko FISAF:in tai FAF:in
Personal Trainer Lisenssikoulutuksen, jotta he voivat kayttaa nimitysté personal trainer.

FAF on aloittanut ensimmaisend Suomessa pitimaan Personal trainer -koulutusta vuonna
1997. Koulutuksen paatavoitteena on valmentaa oppilaita omavalmentajan ammattiin ja
antaa konkreettia tydkaluja kaytannén tyéskentelyyn. Koulutuksen kokonaispituus on 180
tuntia, josta yhdeksan tuntia on asiakassuhde- ja ohjaustaitoja seka viestintaa. (FAF Fin-
land Oy).

Suomen Kuntourheiluliitto ry on kansainvélisen koulutus- ja kilpailuorganisaation FISAF:in
jasen, joka jarjestaa personal trainer -koulutusta. Pituudeltaan koulutus on 150 tuntia, mut-
ta kurssisisaltdéa ei ole nettisivuilla jaettu tuntimaarien mukaan. Tavoitteena on muun mu-
assa kouluttaa valmentajia ohjaamaan ja kannustamaan ihmisia yksiléllisissa elamanta-
pamuutoksissa. Tavoitteissa mainitaan myds panostaminen valmentajan vuorovaikutustai-
toihin. (Suomen Kuntourheiluliitto, 2009.) Tuntimaaria oli jaoteltu tarkemmin julkaisemat-
tomassa koulutusmateriaalissa ja sen mukaan vuorovaikutustaitoihin kaytettiin lahiopetuk-
sessa noin 10 tuntia. (Suomen Kuntourheiluliitto, 2005).

Molemmat koulutusjarjestelmat vaativat osallistujilta jo aikaisempaa kouluttautuneisuutta,
kuten kuntosaliohjaajakoulutusta. Liséksi FAF Finland Oy:n paasyvaatimuksiin kuului va-
hintdadn vuoden kokemus yksiléohjaus- ja/tai valmennustydsta.

Suomen Kuntourheiluliiton Personal training -koulutusmateriaalissa korostetaan ihmisten
valisessa kanssakdymisessa vuorovaikutustaitoja, tietynlaista ajatusten yhteensovittamis-
ta. Valmentaja ja asiakas rakentavat yhdessa tydskentely-ymparistdaan ja sovittavat omia
aikaisempia kokemuksiaan toisen ymparistdon. Vaikka koulutusmateriaali painottaa vuo-

rovaikutustaitoja, niitd kuuluu koulutukseen vain muutama tunti. Inmissuhteissa ja ihmisista
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puhuttaessa pitdd muistaa myds erilaisuus. Olemme erilaisia ja se johtaa siihen, etta aja-
tusten yhteensovittaminenkin on erilaista. Taméan vuoksi valmentajan on otettava kaikki
asiakkaansa huomioon ainutlaatuisina yksildina, eikd han voi etukateen tietda, millainen
ohjaus, motivointi tai valmentaminen sopii kenellekin. Valmentajan on myds itse koettava
itsensa oppijana ja olla valmis muuttamaan omia késityksidan ja tarinoitaan, jos siihen on
tarvetta. (Suomen Kuntourheiluliitto.) Koulutuksen rinnalla korostuu myds valmentajien
aktiivisuus kehittdd omaa ammattitaitoaan. Valmentajat korostivat haastatteluissa oman
aktiivisuuden tarkeytta. Missdan vaiheessa ei saa jamahtaa paikoilleen, vaan koko ajan on

pyrittava kehittymaan ja sita kautta vastaamaan asiakkaiden moninaisiin vaatimuksiin.

"Suurin vastuu tulee ihan kdytdnndn tarpeena, et itte huomaa, et jostain asiasta pitdéd hakee
tietoo ja ja sitte toisaalta tdd on myds, et tuntuu ihan loputtomalta, et mitd enemmdan t4téa te-
kee niin sitd enemmdan musta tuntuu, et ma kaipaan aina jotain, et en koskaan koe olevani
valmis.”

"Ku itekki on tietysti kdyny sit kaikkia lyhyempid koulutuksia ja kdy vuosittain koulutuksissa,
niin mulla nyt on se kiinnostus siihen asiaan olemassa.”

Tutkimusaineisto osoitti, ettéd valmentajiin kohdistuu odotuksia, jotka edellyttavat muun
muassa psykologista tietotaitoa. Mustajoki (2007, 182-183) toteaa, ettéd elamantaparemon-
tissa on pitkalti kyse tottumusten muuttamisesta. Tottumukset, kuten television aaressa
napostelu on opittu tapa, mutta siitd on mahdollisuus oppia pois. Huonoista tottumuksista
pois oppimisen ajan ratkaisee se, kuinka vahva on opittu tapa. Valmentajan on hyédynnet-
tava asiakkaan elamantapamuutoksessa ohjausta, jota kutsutaan kayttaytymis- tai oppi-
misterapiaksi. Tutkimukset ovat osoittaneet, etté ravinto- ja liikuntaohjauksen lisaksi, psy-
kologisen lahestymistavan osuus valmennuksessa on merkittava, kun tarkastellaan laih-

duttamisen pitkan ajan tuloksia (ks. Mustajoki, 2007).

Ajattelun muuttamiseen painottuvaa ohjausta kutsutaan kognitiiviseksi ohjaukseksi (Musta-
joki, 2002, 183). Tata puolta olisi hyva sisallyttda valmentajien koulutukseen aikaisempaa
enemman. Valmentaminen on kuitenkin monessa mielessa ajattelun muuttamista, oli sitten
tavoitteena painonpudottaminen tai maratonjuoksu. Lahes kaikki haastatteluun osallistuvat
totesivat, etta koulutuksen pitdd panostaa enemman valmentajien vuorovaikutustaitojen

kehittdmiseen. Turvallisten vuorovaikutusymparistéjen luominen pitemmaksi ajaksi, voisi
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auttaa valmentajia kohtaamaan erilaisia ihmisia todellisissa ohjaamistilanteissa. Tutun
ryhman kanssa tehtavéat ohjausharjoitukset koulutuksen yhteydessa, ei nahty kovin hyddyl-

lisiksi. Vieraan inmisen kohtaaminen on aivan eri asia, kuin ohjata tuttua opiskelukaveria.

Personal trainer -koulutukset, jotka tutkimukseen osallistuvat olivat suorittaneet, koetaan
melko suppeiksi. Alalla toimivilla ndhdaan olevan ammattitaidollisia eroja ja tasta johtuen
kaivataan koulutuksen monipuolistamista. Haastattelemani valmentaja, jolla ei ollut liilkun-
nanalan pohjakoulutusta, kaipaa koulutukseen likunnan monipuolistamista. Lisdksi han
kertoi, ettd koulutuksessa taytyy opettaa tulevia valmentajia nakemaan inminen kokonai-
suutena ja sen vuoksi lisata koulukseen jonkinlaista ihmistuntemusta. Hanen kuvaa koke-

mustaan osuvasti:

*Sellasta putkiaivo ajattelua jollainlailla, ettéd ihmista ei oikeesti ndhdéa niin kokonaisuutena---
se on vahén liian téllasta teoreettista---tuntuu siltg et Kirjallinen ohje, et toimii ndin, mut kun
tapaat ihmisen, niin toimit ndin. Se mua siella héiritsi ihan niin ku oikeesti hirveesti, et ma niin
ku aina yritin, et mites niin ku se ihminen niin ku se on kuitenkin paljo suurempi kokonai-
suus.”

Koulutuksen kehittdmiseksi tarjottiin muutamia hyvia ehdotuksia. Yksi oli tyéharjoittelu,
jossa paasisi tapaamaan vieraita ja erilaisia ihmisia seka harjoittelemaan ihmisten koh-
taamista. Luulen, ettd moneen paikkaan otettaisiin mielellaan harjoittelijoita vastaan. Tal-
I6in henkilékohtaista valmennusta voitaisiin tarjota edullisesti esimerkiksi oppilastyéna.
Tutun ryhman kanssa harjoitteleminen koettaan jopa turhaksi, silla vieraan ihnmisen koh-
taaminen on aivan eri tilanne kuin osaavan ja hyvakuntoisen opiskelijakaverin. Toinen ke-
hittamisidea oli jarjestad koulutukseen hakeutuville valintakoe. Talla hetkella koulutukseen
paasee, kun on suorittanut tietyt paasyvaatimukset ja maksaa rahaa. Vuoden 2010 koulu-
tus maksaa esimerkiksi 2300 euroa (Suomen Kuntourheiluliitto). Koska kaikki eivat ole
valttdmatta alalle soveltuvia, voitaisiin esimerkiksi psykologisilla testeilld karsia koulutuk-
seen paasevia. Tama voisi olla ratkaisu myds ammattitaidollisten erojen pienentémiseen.
Halutaanko personal trainereiksi monipuolisia ja ammattitaitoisia valmentajia, jotka sovel-
tuvat alalle vai onko tavoitteena vain hyva prandi, jolla keratdan rahaa? Toivottavasti jal-
kimmainen ei pida paikkaansa, vaan koulutuksen kehittamista mietittaisiin vakavasti.
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"Pt on joku hyvé prédndi, mutta sen koulutusta kannattais sitte ehkd monipuolistaa, jotta se
préndi ei puhkeais jossain kohtaa. Etta se I6ytédis sen oman paikkansa siité likuntakartalta.

Mielenkiintoista oli selvittdd myds kasvatuksen merkitysta henkildkohtaisessa valmennuk-
sessa. Kasvatustieteen maisterina téita tekeva valmentaja, on ehdottoman kiitollinen kou-
lutustaustastaan ja kertoo sen tietotaidon tukevan hantd valtavasti tydssaan. Han kokee
valmentaja kasitteen itselleen vieraaksi ja pitaa itseddn enemman kasvattajana. Myos toi-
nen haasteltava pitda henkilGkohtaista valmennusta kasvattavana. Han kokee sen niin,
ettd hanen asiakkaansa jossain tilanteissa siirtavat hanelta opittuja asioita perheensa ta-
voiksi, jolloin voidaan puhua kasvatuksesta. Kahden haastateltavan kokemukset ovat toi-

senlaisia. He eivat osanneet sanoa itsedan kasvattajiksi:

"En kylla sanois, ettd ma oisin ehka kasvattaja [hidastetusti]. Et kyl se enemmén on sellasta
hhhmmmm ohjaamista ja sitten se ihmisen ihmisen kasvaminen tapahtuu enemmaén niitten
sen omien oivaltamisten kautta, ettd kun hdn huomaa, ettd hdnen oma eldmansé parantuu
jonkun jonkin takia. Niin niin niin sitd kautta siitd sitten j44 ehka pysyva muutos, ettd en ma
kokis sellasta roolia, ettd ma lahtisin sanomaan jollekin ihmiselle, ettd sun kannattas nyt
muuttua tdmén takia koska. Ettd onko se sitten kasvattamista, ettd jos mé toimin ohjaajan
keinoin siind niin, niin niin. Mut jos multa kysyis, niin en mie haluasi sanoa, et mie oisin kas-
vattaja, koska mie haluan, et ne ihmiset ymmart&a itse sitd omaa eldmaéansé.”

Olen edellisestd kommentista vahan toista mieltd, silla tulkitsen tuon valmentajan kom-
mentin kasvattamisena tai voisiko sanoa paremmin kasvamaan saattamisena. Halutaan
saada ihmiset itse oivaltamaan oma tekemisensd, eikéd auktoriteettina maarata, miten pi-

taisi tehda. Sama pyrkimys on valistamisella, joka on virittavaa.

Haastattelut ja omat kokemukseni antavat hyvia perusteluita sille, ettd valmentajien koulu-
tukseen pitaisi sisallyttda kasvatustieteellinen viitekehys. Koulutuksesta vastaavilla henki-

16illa olisi hyva olla kasvatustieteellinen nakékulma opetuksessa.

48



6 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS — NOUDATETTIINKO SAANTOJA?

Tutkimuksen luotettavuutta on kvalitatiivista tutkimusta tehtaessa pohdittava jatkuvasti jo
ensimmaisia valintoja tehtdesséa (Eskola & Suoranta, 1998, 209). Valintojen perustelemi-
nen ja lukijan vakuuttaminen tutkimuksen avulla ovat olleet ensisijaisia tavoitteitani. Met-
samuuronen (2006) toteaa, etta tutkimuksen tekemisessa tavoitteena on paasta niin lahel-

le totuutta kuin mahdollista.

Hyvan tutkimuksen perusvaatimuksiin kuuluvat tarkeina osina tutkimuksen validiteetti el
patevyys ja tutkimuksen reliabiliteetti eli luotettavuus. Tutkimuksen patevyydella tarkoite-
taan sitd, miten hyvin tutkimustulokset vastaavat sille asetettua tutkimuskohdetta ja luotet-
tavuudella taas tarkoitetaan tulosten toistettavuutta, kykya antaa ei-sattumanvaraisia tu-
loksia. (Hirsjarvi ym. 2007, 231.) Vaikka luotettavuuden ja patevyyden kasitteita kaytetaan
paaasiassa maarallisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin kriteereina, sopivat ne
myos laadulliseen tutkimukseen. Patevyysongelmat voivat ilmeta esimerkiksi tutkimusai-
neiston edustavuudessa tai puutteina aineistonkeruussa. Luotettavuus saattaa karsia koo-

dausvirheista tai virhetulkinnoista. (Nieminen, 1997, 215.)

Kaikissa tutkimuksissa tulisi arvioida luotettavuutta ja patevyytta jollakin tavoin, vaikkei
mainittuja termeja haluaisi kayttdd. Laadullisessa tutkimuksessa tama nakyy tutkijan tark-
kana kertomuksena siitd, mitd missékin vaiheessa on tehty ja miten valintoihin on paadyt-
ty. (Hirsjarvi ym. 2007, 232.) Tutkimukseni perustuu valmentajien kokemuksiin ja siksi tar-
kastelen erikseen kokemuksellisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereita (ks. esim. Pert-
tula 1995, 102-104). Virtanen (2006) esittelee Perttulan yhdeksan luotettavuuskriteeria,
jotka ovat sovellettavissa fenomenologisesti suuntautuneeseen tutkimukseen. Tutkimuk-
seni luotettavuuden arvioinnissa kaytan niita kriteereja, jotka koen tdman tutkimuksen kan-
nalta oleellisiksi. Suuntaan tarkasteluni tutkijan subjektiviteettiin, tutkimusprosessin kuva-

ukseen ja perusteluun seka aineistonkeruun, analysoinnin ja tulkinnan raportointiin.
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Tutkimukseni aihe rakentui ja tarkentui mielessani useamman vuoden aikana. Tein kandi-
daatin tutkimuksen henkilékohtaiseen valmennukseen liittyen vuonna 2007, jolloin tarkas-
telin valmennusta asiakkaan nakdékulmasta. Valmennussuhteessa ihmisten valinen vuoro-
vaikutus kiinnostaa ja haluan selvittda valmentajien kokemuksia tyéstaan. Personal traine-
rina ja aikuiskasvatustieteen opiskelijana minulle on syntynyt tiettyja ennakkokasityksia,

jotka suuntasivat aiheen pariin.

Pro gradu -tutkielma lahti kayntiin loppu kevaalla 2009. Aloitin keraamalla kirjallisuutta ih-
misten valmentamiseen, valistukseen, terveyskasvatukseen ja neuvontaan liittyen. Koin
edellisten aihealueiden antavan tarkoituksenmukaisen teoriapohjan tutkimukselle ja niiden
kautta oli tarkoitus tarkentaa tutkimuskysymyksia. Lukemisen rinnalla aloitin kirjoittamisen
hyvin varhaisessa vaiheessa, silla asioiden kirjoittaminen auttaa tekstin jasentelyssa ja
rakenteen hahmottamisessa. Kesan aikana kirjoitin teoria- ja menetelmaosuutta ja syksylla
paasin rakentamaan haastattelurunkoa. Elokuussa otin tutkimukseen etaisyytta ja kun pa-
lasin syksylla tutkimuksen pariin, huomasin, etta ajatusmylly oli katkennut. Jouduin palaa-

maan teoriaan, pohtimaan tutkimuskysymyksia uudelleen ja ottamaan uuden suunnan.

Teemahaastattelurungon suunnittelu eteni jo teoriaa kirjoittaessa, mutta lopullisesti koko-
sin sen syksyn aikana. Lokakuussa tein koehaastattelun yhdelle henkildlle. Sen jalkeen
soitin haastateltaville ja sovimme haastatteluajat seka -paikat. Ensimmainen haastattelu oli
lokakuun lopussa ja viimeinen marraskuun puolessa valissa. Kaikki haastattelut tein kah-
den viikon aikana ja tiivis rytmi oli tdssé kohtaa hyva. Kaytin haastatteluissa nauhuria, jotta
sain keskittya haastattelutilanteessa vain haastateltavan kuuntelemiseen. Nauhoitukset
litteroin heti haastattelun jalkeen tai haastattelusta seuraavana paivana, jotta itse haastat-
telutilanne olisi mielessani mahdollisimman tarkasti. Siirryin aineiston analysointiin, kun
olin litteroinut kaikki haastattelut. Aineiston huolellisen lukemisen jéalkeen, aloitin tutkimus-
tulosten kirjoittamisen. Viimeiset kaksi kuukautta hioin tutkimusraporttia ja maaliskuun

alussa se oli valmis palautukseen.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkijan on muistettava olevansa yksi tutkimuksen keskei-
nen tutkimusvaline. Tutkijan omat ndkemykset ja hanen henkil6kohtaiset pohdintansa tule-

vat laadullisessa tutkimuksessa esiin paljon selvemmin kuin maarallisessa tutkimuksessa.

50



(Eskola & Suoranta, 1998, 211-212.) Minulla on ollut omat ennakkokésitykset lahtiessani
tutkimaan valitsemaani aihetta ja ne minun on huomioitava tarkastellessani tutkimuksen
luotettavuutta. Heti johdannossa kerroin ennakko-oletuksiani ja toin esiin omat valmennus-
kokemukseni. Hirsjarvi & Hurme (2001, 187) painottivat myds tutkijan ja tutkittavien kayt-
tamien kasitteiden yhteensopivuutta. Haastattelutilanteessa koin, ettd puhuimme haasta-
teltavan kanssa "samaa kieltd” tdman uskon lisddvan tutkimuksen ja samalla myés tulkin-

nan luotettavuutta.

Fenomenologisessa tutkimuksessa tutkimuskohteena on toisen subjektiivinen kokemus ja
tama pyritddn saamaan esille mahdollisimman aitona. Puhutaan ilmién kohdallisuudesta.
Tahan vaikuttavat muun muassa tutkijan omat lahtékohdat, kuten mielenkiinto, joka tarkoit-
taa tutkijan asennoitumista tutkimukseensa. (Virtanen, 2006, 167-168.) Tutkimuksen luo-
tettavuuteen vaikuttaa siis tutkijan oma tutkijanakékulma. Taman liséksi on huomioitava,
ettd tutkimuksessa tuotettu tulkinta on tutkijan persoonallinen ndkemys, johon ovat sidok-
sissa hanen omat tunteet ja intuitiot (Niemela, 1998, 215). Omiin tulkintoihin piti suhtautua
valilla kriittisesti ja tAman vuoksi aineistoon palaaminen ja sen uudelleen lukeminen olivat
perusteltuja. Lisaksi koin luotettavuuden kannalta merkitykselliseksi etaisyyden ottamisen
tydéhon. Taukojen jalkeen pystyin katsomaan tutkimusta uudesta nakékulmasta. Valistuk-
sen ja virittdvyyden osalta huomasin myés ymmarrykseni syventyneen, kun palasin kirjalli-
suuteen vield tutkimuksen loppumetreilla.

Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita yleistettavyyteen. Tasta syysta aineisto on koottava
siella, jossa tutkimuksen kohteena oleva ilmié esiintyy. Luotettavuuden kannalta tutkimus-
aineiston, tassa tapauksessa haastatteluaineiston arviointi on tarkeaa. Luotettavuuden
arviointi pitdd kohdistaa koko tutkimusprosessiin, aineistonkeruusta, aineiston analysointiin
ja aina tutkimuksen raportointiin saakka. (Niemela, 1997, 216.)

Aineistonkeruutapana kaytin teemahaastattelua, jonka teemat olin valinnut omien ennak-
ko-oletuksieni ja teorian pohjalta. Koska fenomenologisen suuntauksen tavoitteena on
saada esiin ihmisen valitbn kokemus, on kysymysten oltava mahdollisimman avoimia ja
tutkijan pyrittdva minimoimaan oma vaikutuksensa tutkittaviin (Virtanen, 2006, 170). Ky-

symysten avoimuuteen paasin sanavalintojen avulla. Pyysin haastateltavia kuvailemaan ja
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kertomaan kokemuksiaan seka lopuksi annoin mahdollisuuden téysin avoimeen kommen-
tointiin. Oman vaikutukseni minimoin ottamalla kuuntelijan roolin. Yritin viestia haastatelta-

valle, ettd hanella on tietoa, josta mina olen kiinnostunut.

Tavoitteena oli luoda haastatteluissa avoin ja lammin ilmapiiri. Kerroin haastateltaville, etta
haastattelupaikka pitéisi olla rauhallinen tila, jossa ei ole muita ihmisia. Lopullisen valinnan
haastattelupaikasta teki jokainen haastateltava itse. Halusin, ettd haastattelu tuottaisi
haastateltavalle mahdollisimman vahan vaivaa. Jotta haastattelutilanne olisi ollut avoin ja
luonnollinen, juttelimme haastateltavan kanssa ennen nauhurin paalle laittamista. Ennen
haastattelua kerroin haastateltavalle, mista tulevassa on kyse (Virtanen, 2006, 172). Talla
pyrin lisddmaan avointa tunnelmaa. Lisaksi varmistin, ettd haastateltava oli saanut saate-
kirjeeni (ks. liite 2), jossa kerrottiin riittavalla tarkkuudella tutkimuksen tarkoituksesta.
Haastateltavan on saatava luottamus siihen, ettd hdnen kertomiaan asioita késitelldan
luottamuksellisesti (Kuula, 2006, 64). Taman varmistin kertomalla haastateltaville, etta
heidan henkil6llisyyttdan ei voi tunnistaa tutkimuksesta, vaan lupaan kaiken tiedon osalta
sailyttda haastateltavien anonymiteetin. Ennen haastattelua osallistujat allekirjoittivat myoés
tutkimuksen suostumuslomakkeen (ks. liite 3), jossa painotettiin osallistumisen vapaaeh-
toisuutta sekd anonymisointia kaikkien haastateltavan antamien tietojen suhteen. Haastat-
telun jalkeen, kun nauhuri oli suljettu, keskustelu jatkui. Yhden haastattelun jalkeen haas-
tateltava palasi viela vastauksiinsa ja koska nauhuri ei ollut enda paalla, kirjoitin haastatte-
lun jalkeen kommentteja muistiin. Lisdksi kysyin haastateltavalta lupaa kayttaa kirjoittamia

muistiinpanoja tutkimuksessa.

Kuula (2006, 106-107) toteaa, etta tutkittavat voivat tehda lopullisen paatéksen tutkimuk-
seen osallistumisesta vasta, kun ovat saaneet riittdvasti informaatiota tutkimuksen tarkoi-
tuksesta. Tutkimukseen osallistuville on annattava mahdollisuus keskeyttaa tutkimukseen
osallistuminen missa vaiheessa tahansa. Kesken haastattelun voi tulla tilanne, jota tutki-
mukseen osallistujat eivat ole ennakkoon osanneet odottaa. Suostumuslomakkeessa, jon-
ka tutkittavat allekirjoittivat ennen haastattelua, oli kerrottu haastattelun keskeyttamisen
mahdollisuudesta seka osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Lisédksi ennen haastattelua
lahetetyssa saatekirjeessa (liite 2) kerroin tutkimuksen tarkoituksesta, jonka jalkeen tutkit-

tavilla olisi ollut viela mahdollisuus vetaytya tutkimuksesta.
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Aineiston analysointi alkoi sanatarkasta litteroinnista, jota kertyi yhteensa 44 sivua. Tein
litteroinnin itse, heti haastatteluiden jalkeen tai viimeistaan haastattelusta seuraavana pai-
vana. Hirsjarven & Hurmeen (2001, 185) mukaan nopea litterointi aineistonkeruun jalkeen
lisda tutkimuksen luotettavuutta. Analyysin luotettavuuden kannalta, tutkijan on tarkeaa
kirjata havaintonsa ja perustella valintansa (Niemela, 1997, 219). Paéluvussa 3 esittelen
huolellisesti perusteet tekemilleni valinnoille aineistonkeruun ja analysoinnin osalta. Tulkin-
tojen luotettavuutta lisdan kayttamalla tutkimuksessani suoria lainauksia. Niiden avulla lu-
kija havaitsee tekemani tulkinnat ja voi arvioida tutkimuksen luotettavuutta. Virtasen (2006,
169) kayttama deskription késite tarkoittaa tutkittavan kuvausta kokemuksestaan seka tut-
kittavan ja tutkijan kuvauksien vastaavuutta. Kokemusten vastaavuus tulee esiin etenkin
tutkimusprosessin analyysivaiheessa. Tutkimuksen luotettavuutta parantaakseni annoin
l&ahes valmiin versoin tutkittaville luettavaksi. Pyysin heitd varmistamaan, etta lupaamani
anonymisointi toteutuu sek& samalla he saivat mahdollisuuden kommentoida tulkintojani.
Yksi virhe 16ytyi yhden haastattelemani taustatiedoista. Tdman virheen korjasin tutkimus-

raporttiin.

Aineiston kerddminen ja sen analysointi sekoittuvat laadullisessa tutkimuksessa helposti
toisiinsa. Tutkijan on suhtauduttava omiin ennakko-oletuksiinsa varauksella, saadakseen
aineiston analysoinnin ja tutkimuksen teoreettiset Iahtdkohdat lomittumaan yhteen. Rapor-
toinnissa on kaikesta huolimatta pyrittadva selkeyteen. Lukijan on pystyttava seuraamaan
tutkijan paattelya ja arvioimaan sita. (Niemela, 1997, 220.)
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7 JALKIPYYKKI

Kevaalla 2009 olin iltarasteilla ja suunnistaessani tajusin tekevani samalla tavalla valintoja
kuin gradua tehdessani. Kukaan ei paata puolestani, misté juosta, vaan on tehtava valinta.
Samoin tutkimuksessa tutkija tekee valinnat ja niiden my6téa tutkimuksesta muodostuu tiet-
ty reitti. Valintoja olisi voinut tehda myés toisin, mutta silloin tutkimus olisi ollut erilainen.
Samoin tilanne on suunnistuksessa, tulos on riippuvainen reitinvalinnoista. Valinnat eivat
valttamatta ole virheitd, vaan toisenlaisia ratkaisuja. Esimerkiksi tutkimuksessa jonkun tie-
tyn menetelman valinta saattaa perustua tutkijan omaan arvioon hanen ammattitaidostaan.
Samoin suunnistuksessa taitavan suunnistajan kannattaa jossain tapauksessa valita suo-
raan metsan lapi meneva reitti, kun taas aloittelijalle tiekierto on todennakdisesti nopeampi
valinta. Valinnoille ei ole olemassa aina oikeita ratkaisuja, vaan ne riippuvat valinnan teki-

jasta ja hanen perusteluistaan.

Tutkimukseni tavoitteena oli ymmartaa henkildkohtaisten valmentajien kokemuksia tyos-
tadan. Lahtékohtana oli selvittdad valmentajien kuvailu kasitteesta personal training ja sen
my6ta paasta kasiksi siihen, miten valmentajat kokevat roolinsa valmennussuhteessa. Ha-
lusin myds tarkastella, mita mieltd valmentajat ovat koulutuksen ja tydn vaatimuksien vas-
taavuudesta. Taman teeman mydéta sain valmentajilta ideoita niin koulutuksen kuin heidan
oman ammattitaitonsa kehittdmiselle. Personal training -kasitteen kaikki maérittelivat mel-
ko lyhyesti, henkildkohtaiseksi valmennukseksi. Esiin tuli myds maininta asiakkaan hyvin-

vointivalmennuksesta.

Yhteiskuntamme elaa talla hetkelld murroksen vaihetta monella eri osa-alueella. lhmisiin
kohdistuu paineita ja heidan pitaa suorittaa elamaansa seka tbissa etta vapaa-aikana.
Murrokseen meidat on ajanut globalisaatio, kasvava kansainvalinen kilpailu, teknologian
nopea kehitys, painopisteen siirtyminen teollisesta tuotannosta palveluihin sek& suurten
ikaluokkien siirtyminen elakkeelle. Ihmisten arvopohjassa tapahtuu muutoksia, arvot eriy-
tyivat ja halutaan yksil6llisempia palveluita. Koulutuksen puolella avainsanoja ovat esimer-
kiksi valinnan vapaus, kilpailu ja yksityistaminen. Murroksen keskella inmisten on jaksetta-
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va elaa ja pidettava kiinni omasta hyvinvoinnistaan. Kaivataan henkil6kohtaista neuvontaa,
jonka jokainen voi sovittaa itselleen sopivaan vuorokauden aikaan. Ihmisten hyvinvoinnista
huolehtivien valmentajien tydmaara nayttaisi edellisen perustelun mukaan olevan kasvus-

sa tulevina vuosina.

Valmentajat kokevat valmennussuhteessa oman roolinsa melko kirjavana. Asiakkaille pi-
taa olla ohjaaja, auttaja, piiskuri, kasvattaja ja toisinaan jopa psykologi. Roolien kokemi-
seen vaikuttavat asiakkaan persoona, elamantilanne ja tavoitteet. Esimerkiksi jos asiakas
on nainen ja hanelld on kolme lasta, hdnen valmennuksensa eroaa sinkkunaisen valmen-
nuksesta. Miten tdma tulos valmentajien koetuista rooleista tulisi huomioida? Katse on
suunnattava koulutukseen. Tutkimuksessani taustalla on holistinen ihmiskasitys ja tama
nakokulma pitda nostaa vielda vahvemmin henkildkohtaisten valmentajien koulutukseen.

Henkilékohtainen valmennus on ihmissuhdety6ta, joka tapahtuu vuorovaikutuksessa tois-
ten ihmisten kanssa. Siksi se edellyttda toisen ihmisen toiminnan saatelyn ymmartamista
ja vuorovaikutustaitojen hallintaa. (Rauste von Wright & von Wright, 1996, 168.) Valmenta-
jille vuorovaikutustaidot ovat valmennuksen lahtékohta ja siksi niiden painotusta halutaan
lisata koulutuksessa. Rauste von Wright & von Wright (1996, 170) korostavat, etta ihmis-
suhdeammateissa tarvitaan yleinen viitekehys, teoria, jonka pohjalta ihmisen toimintaa
voidaan jasentad ja ymmartad. Esimerkiksi Suomen kuntourheiluliiton personal training -
koulutuksessa mainitaan holistisesta ihmiskasityksesta, mutta sen merkityksen pohtiminen

ja kaytantdéon vieminen jaa ontuvaksi.

Ihminen on tydn keskibssa monesta eri nakdkulmasta. Puhutaan ihmissuhdetydsta, jossa
vahvaa taustaroolia nayttelee holistinen ihmiskasitys. Valmentajat nakevat erilaiset inmiset
tydbn haasteena, mutta samalla mainitaan tyén parhaina puolina erilaiset inmiset. Liséksi
tyOnerityispiirteena valmentajat kertovat valmennussuhteen muodostuvan toisinaan lahei-
seksi suhteeksi jopa kaverimaiseksi. Inmisen merkittavaa roolia ei saada unohtaa myoés-
kaan koulutuksessa.
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Tutkimukseni osoitti, ettd valmentajien koulutukseen on panostettava tulevaisuudessa en-
tistd enemman ja sen toteutusta tulisi suunnitella uudestaan. Koulutus ei voi olla muuta-
man viikonlopun mittainen pikakurssi, josta maksetaan huikea summa rahaa, vaan sen on
annettava valmentajille tydkaluja toimia erilaisten ihmisten kanssa. Valmentajat panostai-
sivat koulutuksessa ihmissuhdetaitojen harjoitteluun ja niiden kayttéén todellisissa tilan-
teissa. Kaytdnndssa tama voisi toteutua esimerkiksi tyéharjoitteluna, jossa taitoja paastaan
harjoittelemaan "oikeiden” asiakkaiden kanssa. Jos kaikki harjoitukset tehdaan tutussa
vuorovaikutusymparistdssa opiskelukavereiden kanssa, ei saada todellista kuvaa erilaisten
ihmisten kohtaamistilanteista.

Haastatteluissa valmentajat korostavat jokaisen omaa aktiivisuutta uuden tiedon hankin-
nassa. Missdan vaiheessa ei saa jaméahtaa paikoilleen. Joka vuosi tulee esimerkiksi uusia
kuntosalilaitteita seka liikuntalajeja, joiden valikoimasta pitaa olla selvilla. Kun ammattitai-
toinen koulutus on takana, siirtyy vastuu sen jalkeen valmentajalle, joka oman kiinnostuk-
sensa myo6ta huolehtii kehittymisestaan. Yksityisyrittdjana tama voi olla haasteellinen teh-
tava, silla jokainen koulutus maksaa. Isomman organisaation sisalla toimivat valmentajat

saattavat helpommin pitda huolta ammattitaidostaan.

Ihmissuhdety6ta tekeville haluan tarjota tutkimukseni pohjalta mietittavaa ja tydkaluja

oman ammattitaitonsa kehittamiselle. Pelkka tiedon jakaminen ei ole riittadvaa. Terveellis-
ten elaméantapojen ohjaus ja neuvonta tulee olla ominaisuudeltaan virittadvaa. Tavoitteena
on saada ihmiset itse oivaltamaan omien arvojensa ja tekojensa merkitys. Tutkimus tarjo-

aa arvokasta tietoa myds valmentajien koulutuksesta vastaaville henkildille.

Tassa kohtaa on hyva arvioida tutkimuksen onnistuneita ja epaonnistuneita reitinvalintoja.
Koen onnistuneeni vastaamaan niihin kysymyksiin, jotka asetin tutkimukseni Iahtékohdak-
si. Tutkimusraportista sain luotua yhtenaisen kokonaisuuden, joka on aineistolleen uskolli-
nen. Omat valintani ja tulkintani ovat kuitenkin tutkimuksen taustalla, jota ei saa unohtaa.
Tulkintojen tekeminen toisen kokemuksista on haastavaa ja siksi pidin tarkeana, etta tar-
kastutin tulkinnat haastateltavilla. Lisaksi halusin, etta valmentajat voivat varmistua lupaa-

mastani anonymisoinnista.
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En voi sulkea pois sité tosiasiaa, ettd olen saattanut vaikuttaa haastateltavan vastauksiin.
Koska toimin itse henkilékohtaisena valmentajana, ovat haastateltavat saattaneet jattaa
jotain kertomatta. Haastattelutilanteessa myés ilmeillani ja eleillani olen voinut vaikuttaa
haastateltavaan. Toisaalta koin haastattelutilanteissa, etta I6ysimme yhteisen kielen, joka
loi avoimen ja luotettavan ilmapiirin. Haastattelijana minulla on kehittymista. Fenomenolo-
gisen tutkimusmenetelman mukaan haastattelussa on huomioitava kysymysten avoimuus
(Virtanen, 2006, 170). Tama asettaa tiettyja vaatimuksia haastattelurungolle. Sen pitaa olla
tarpeeksi avoin ja antaa haastateltavalle mahdollisuus esittaa yksiléllisia tulkintoja (Eskola
& Suoranta, 1998, 87-89). Teemahaastattelurungon (ks. liite1) koin toimivaksi, joka ohjasi
haastatteluita. Minun ei tarvinnut esittda kaikkia tarkentavia kysymyksia, kun ne ilmenivat
jo haastateltavien kertomuksissa. Aineiston analysointi tuntui haastavimmalta, luin aineis-
toa uudestaan ja uudestaan. Lahdin etenemaan teemoittelulla, joka auttoi minua aineiston
hahmottamisessa. Tein tulkintoja aineistolahtdisesti ja jotta ne vastaisivat haastateltavien
kokemuksia mahdollisimman alkuperaisessa muodossa, olen sisallyttanyt tutkimusraport-

tiin suoria lainauksia.

Olen tyytyvainen tutkimukseni tuloksiin. Mainitsin, ettd koulutuksen taustalle tarvitaan sel-
kea teoreettinen viitekehys, joka voisi tukeutua kasvatustieteelliseen ndkdkulmaan. Tama
tulos vaatisi jatkotutkimusta, joka tulisi suunnata koulutuksen suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Koulutuksen resurssien seka tavoitteiden kartoittamiseen tarvitaan lisatutkimusta,
jotta henkil6kohtaisten valmentajien koulutusta voitaisiin l1ahted suunnittelemaan uudelta
pohjalta. Lisaksi valmentajien ammattitaidon kehittdminen vaatii jatkuvaa tutkimusta asiak-
kaiden vaatimuksista ja tarpeista. Ne toimivat tdrkedna pohjana koulutuksen suunnittelulle,

koska valmennusta toteutetaan asiakkaiden mukaan.

Lopuksi haluan viela palata suunnistuksen ja tutkimukseni vertaamiseen. Aluksi reitti naytti
olevan minulle selked ja lahdin kulkemaan kohti ykkésrastia. Alussa rastivélit sujuivat hy-
vin, mutta sitten olin hetken aivan hakoteilla ja pummasin, kuten suunnistajat sanovat.
Jouduin pysahtymaan. Suuntasin karttaani, katsoin uuden lahtésuunnan ja toteutin uuden
suunnitelmani. Siita jatkoin matkaa ja muutamaa pikku koukkua lukuun ottamatta selvisin
maaliin. Suunnistajan ei ole suositeltavaa vilkuilla taaksepain, vaan kun valinnat tehdaan,

on suunnitelmassa pysyttava. Jalkipyykkia saa ja pitéda toki kisan jalkeen kayda. Spekuloi-
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tavaa yleensa riittda, kun olen paassyt maaliin. Se kuuluu lajiin, kuten mydés tdhan tutki-

mukseen.
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LIITE 1
TEEMAHAASTATTELURUNKO

1. Miten maaérittelet k&sitteen Personal training?

e Haastateltavan kasitys?

2. Kerro vahan taustastasi Personal trainerina?

e Mika koulutustausta?

¢ Muu mahdollinen koulutus ja/tai ty6?
e Tybvuodet valmentajana?

o |ka?

¢ Oma liikuntataustasi, oletko itse ollut valmennettavana?

3. Millaisena koet roolisi valmennussuhteessa?

e Vaikuttavatko asiakkaiden TAVOITTEET, PERSOONA TAl ELAMANTILAN-
NE rooliisi (Valmentaja, kasvattaja, terapeutti, kaveri)?

e Kuvaile valmennusprosessia. Miten kaikki alkaa, entd onko mahdollista, etta
roolisi muuttuu valmennuksen aikana?

e Mikéa on vaikeinta ty6ssasi?

e Mika on parasta tydssasi?

e Millainen on haastava / vaikea asiakas?

¢ Valmentajan "tybkaluja” (elamantapamuutosmalli, motivoiva haastattelu)

e Onko tyolla erityispiirteita?
4. Mik& on vuorovaikutuksen merkitys valmennussuhteessa?
e Kasvokkaiset tapaamiset vs. puhelin tai sdhkdposti yhteydenotot?

e Kuuntelemisen taidon merkitys?

5. Vastaako koulutus tyén vaatimuksiin / rooliodotuksiin?

e jtsensa kehittdminen?
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LITE 2
Saatekirje ja suostumuslomake

Teen opinnaytetydtani

PERSONAL TRAININGISTA — HENKILOKOHTAISESTA VALMENNUKSESTA, JOSSA SELVI-
TAN VALMENTAJIEN KOKEMUKSIA HEIHIN KOHDISTUVISTA ROOLIODOTUKSISTA.

Talla kirjeella kutsun Sinut osallistumaan Tampereen yliopiston kasvatustieteiden laitokselle tehta-
vaan pro gradu -tutkimukseen.

Personal training on ihmisten valmentamista, joka koostuu: opastamisesta, valmentamisesta ja
ohjaamisesta kohti asiakkaan itsens& asettamaa tavoitetta. Tutkimukseni tarkoituksena on syven-
taa tietAmysta valmentajien kokemuksista tydénsa vaatimuksista ja rooliodotuksista. Avainasemas-
sa tutkimuksen kannalta ovat haastateltavien omat kokemukset. Lisaksi pyrin tutkimuksessa selvit-
tam&an, miten koulutus vastaa tydn vaatimuksiin. Tavoitteenani on myo6s selvittaa, kuinka personal
trainer voi kehittya tyéssaan. Tutkimus tehdaan teemahaastatteluna, jossa aihealueeseen liittyvien
teemojen avulla haastattelen tutkimukseen osallistuvaa hdnen kokemuksistaan.

Tutkimukseen osallistujat on valittu harkiten niin, ettd molempien sukupuolten kokemuksia on yhta
paljon. Tutkittavien tunnistamattomuudesta ja nimettdmyydesta pidetdan tassa tutkimuksessa tiu-
kasti kiinni. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja pyydan suostumuksen tutkimukseen
osallistumisesta. Kirjallisen suostumuksen pyydan haastattelutilanteessa. Kaikki tutkimuksessa
kerattava aineisto tulee jddmaéan ainoastaan minun ja tutkimukseni ohjaajan kayttéon.

Haastatteluajan sovin haastateltavan kanssa henkilékohtaisesti. Haastattelu vie aikaa noin 1-142 1.
Haastateltava voi kieltédytya osallistumasta tutkimukseen ja han voi missa tahansa vaiheessa kysya
lisatietoja tutkimuksesta tai perua osallistumisensa tutkimukseen. Haastattelut tullaan haastatelta-
van luvalla nauhoittamaan ja haastattelussa esiin tulleita asioita voidaan kayttaa lopullisessa tutki-
musraportissa. Lopullisen tutkimusraportin lahetan haastatelluille tutustumista ja tietojen tarkista-
mista varten.

Ystavallisin terveisin,

Laura Kempas

aikuiskasvatustieteen opiskelija

Kasvatustieteiden laitos
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LITE 3

SUOSTUMUSLOMAKE TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISEKSI

Olen saanut riittavasti tietoa henkildkohtaisesta valmennuksesta kasittelevasta pro gradu -
tutkimuksesta ja haluan osallistua tutkimukseen. Olen tietoinen siita, etta osallistumiseni
on taysin vapaaehtoista ja voin keskeyttda osallistumiseni milloin tahansa ilman, etté se

vaikuttaa kohteluuni nyt tai vastaisuudessa.

Olen tietoinen, ettei henkildllisyyteni ole tutkimuksesta tunnistettavissa, vaan tutkija pitaa
kiinni anonymisoinnista kaikkien antamieni tietojen suhteen. Olen saanut tiedon siita, etta
haastatteluni tullaan nauhoittamaan ja aineistoa tullaan kayttdmaan vain tutkimuksessa.
Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti ymmartaen, etteivat tutkimuksen tekijat luovuta
minuun liittyvda haastattelumateriaalia kenellek&dan tutkimuksen ulkopuoliselle.

Paikka ja paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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