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Valmentajana toimiminen — henkilokohtainen
kehittyminen

- GROW-malli

- G =goal Mika on tavoitteesi
vuorovaikutuksen/vaikuttamistaitojen suhteen
valmennuksessa?

- R =reality Missa olet nyt? Missa olet jo edennyt? Mita jos
osaat?

- O = options Mita voisit viela tehda?

- W = will/ Mita teet seuraavaksi? Mita vaihtoehtoja sinulla
on? Mista tiedat saavuttaneesi tavoitteesi?
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Vuorovaikutuksen, turvallisuuden ja luottamuksen
merkitys valmennuksessa.

* Turvallinen valmennussuhde on tuloksellisen harjoittelun
psykologinen peruskivi.

* Valmentaja kiinnostunut urheilijasta ihmisena, ei pelkkana
biomekaanisena koneena.

e Kiinnostuneessa ja turvallisessa valmennussuhteessa voi syntya
luottamusta.

e Luottamus on edellytys hyvaksynnan kokemukselle.
* Hyvaksytty urheilija kelpaa sellaisenaan ihmisena.

* Hyvaksytty urheilija ei pelkaa, on rohkea, uskaltaa onnistua ja
epaonnistua.

e Hyvaksytty urheilija kokee iloa ja riemua lajistaan.
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Valmennuksen vuorovaikutus, turvallisuus ja luotto.

e Turvallisuus = luotto =» rohkeus/ilo tekemiseen
=» motivaatio =2 hyvinvointi/kehitys/tulokset.

* Valmentaja, tunne urheilijasil

* Mahdollistaa voittavan mielen/growth mindset!
e Uskalla ilmaista itsesi valmentajalle.

e Uskalla kysya valmentajalta.

* Hyvaksytko itsesi sellaisena kuin olet?
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Voittava mieli

* Uskooko ihminen etta hanen keskeiset kykynsa ovat kiveen hakattuja,
syntymassa saatuja, joita on lahes mahdotonta muuttaa? (fixed
mindset) Vai uskooko han kehitykseen ja kasvuun? (growth mindset)

* Minkalaisen tarinan kudon urheilijuuteeni?

* Voittava mieli tunnistaa erilaisia tilanteita ja mielentiloja
(kilpailuissa/harjoituksessa), osaa reagoida niihin tilanteen vaatimalla
tavalla = Mental Toughness / "henkinen vahvuus”

e Resilienssin kasvu.
e Keskity kehittamaan itseasi ala siihen, etta olet parempi kuin muut!

* Voittava mieli uskoo olevansa kehittymiskykyinen ja eteenpain
haluava.

* Joukkueena keskeista on ilo ja hauskanpito (oikealla tavalla).

* Valmennuksen ja huollon rooli on merkittava urheilijan Voittavan
mielen kasvussa.
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Perfektionismi vs. erinomaisuus
» Ajattelulla ja asenteella on ratkaiseva merkitys urheilun
tuloksellisuuteen.

* Onko huippu-urheilu harmoninen oppimisprosessi vai
pakkomielle, missa mikaan ei ole riittavaa ja joka johtaa
vaistamatta uupumiseen/krooniseen tyytymattomyyteen?

* Taydellisyyteen pyrkiminen on eri asia kuin
erinomaisuuteen/kehitykseen pyrkiminen.

* |hminen ei ole taydellinen, taydellista suoritusta ei ole =
illuusio

* Huippu-urheiluun kuuluu erinomaisuuteen pyrkiminen,
mutta elamaan ja huippu-urheiluun kuuluvat myos sarot.
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Perfektionismi vs. erinomaisuus

 Mikaan ei ole taydellista, miksi luoda illuusiota
taydellisesta suoristuksesta?!

 Ehdottomuus ajatuksissa luo psyykkista jaykkyytta
ja heikentaa yleensa tuloksentekoa = “On pakko,
aina, ei koskaan” vs. mokaamisen hyvaksynta,
epaonnistumisen sieto ja ylipaasy.

* Epataydellisyyden, keskeneraisyyden ja
tietamattomyyden hyvaksynta =» armollisuus ja
itsemyotatunto vs. armottomuus itsensa
sattiminen?

e Tyytyvaisyys tappaa kehityksen!?

* Valmentaja on avainasemassa. |
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Tunteet ja niiden takana olevat tarpeet

* |hminen on kohti mielihyvaa ja pois mielipahasta pyrkiva olento.

* Huippu-urheilu on ristiriitainen kentta em. periaatteelle ja siksi
kiehtovaa/=> Viritetdan ja vahvistetaan mieltd kestamaan henkista ja
fyysista tuskaa, jotta saavutetaan aarimmainen tavoite

e Tervetta vai sairasta?!

* Tunteet ohjaavat kaikkea kayttaytymistamme
perustavanlaatuisimmalla tavalla.

 Tunne aivot vievat, jarki aivot voivat hienosaataa!

* Tunteet = elaman kompassi (ilo, viha, pelko, suru, pettymys, inho,
hapea, syyllisyys jne). Ne antavat suuntaa elamallemme.
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Tunteet ja niiden takana olevat tarpeet

* Tunteet ovat evolutiivisesti kehittyneet, valttamattomia selviytymisen ja
hengissa pysymisen kannalta.

 Tunteet antavat voimaa huippusuoritukseen!
* Tunteet vaikuttavat ajatteluumme, fysiologiaamme ja kaytokseemme.
* Tunteet ovat meissa kaikissa geneettisesti halusimme tai emme.

* Miten tulemme toimeen tunteiden kanssa ja reagoimme niihin on
opittua.

* Jos tunnistamme ja hyvaksymme tunteemme, voimme saadella ja
ilmaista niita adekvaatilla tavalla.

 Tunnista, tunnusta, toimi tai ole toimimatta.
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Tunteet ja tarpeet

* Jos emme tunnista ja hyvaksy tunteita, emme kykene saatelemaan
niita ja syntyy ongelmia myos urheilussa.

 Tunteet voivat olla joko yli- tai alisaadeltyja, jolloin suoritustaso
todennakoisesti jaa alle fyysisen kapasiteeetin.

 Tama on mm. liiallisen kipalujannityksen perustava tekija!

 Epamiellyttavat tunteet yhdistyvat epamiellyttaviin ajatuksiin seka
fysiologiaan ==> ylivireystila ==> “paa pettaa” ja suoritus epaonnistuu.
* Psyykkisella valmennuksella voidaan vaikuttaa

* Olennaista ei ole poistaa tunne, vaan miten sen hyvaksyy ja siihen
reagoil

* EITUNTEEN KONTROLLIA VAAN TUNTEEN HYVAKSYNTA.
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Tunteet ja tarpeet

* Tunteita emme voi jarkeilla tai kaskyttaa pois!

* Erittdin huono asia kieltd3 tunne esim. "Al3 jannita!” =
johtaa yleensa negatiiviseksi koetun tunteen voimistumiseen.
Taman seurauksena urheilusuoritus karsii.

* Tunteen hyvaksynta ja sen kanssa toimeen tulo seka
oikeanlainen saately avainasemassa hyvalle
urheilusuoritukselle. Esim. Phelps Lontoon olympialaiset.

* Psyykkisella valmennuksella voidaan oppia tunnistamaan,
tunnustamaan seka ilmaisemaan tunteita siten etta ne
palvelevat urheilua = ONNISTUNUT TUNTEEN SAATELY.

% oLumpeIC i \'
el  For Your Own Excellence

KUORTANE




Tunteet ja tarpeet

 Tunteiden takana on aina tarpeita, joiden havaitseminen ja
huomioiminen on keskeista valmennussuhteessa.

* Pelko/hata =¥ turva, rauha

* Suru =>lohtu

* Viha = suojelu / puolensa pitaminen
 Haped =» hyviksynta

* Syyllisyys = armahdus / hyvaksynta

 Kun huomaat urheilijan tunteen, pohdi mita han tarvitsee ja pyri
vastaamaan siihen!!!!

* Jos tarpeeseen ei vastata, psyyke reagoi negatiivisesti.
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Jannitys

Suhtautumistavat
vksild, yhteisd, kulttuuri

Apua! Mitdhan
ne minusta
ajattelevat?!

Jannittaminen
nakyy ihan liikaa...
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Jannittaminen

Suhtautumistavat
vksil®, yhteiso, kulttuuri

Ei uskoisi, etta
sina jannitat!
Eihdan se nay

Rohkeasti vaan!

Ei kannata sinusta
No niin, lainkaan ollenkaan.
reippaasti! haveta!

Esiintymisesi oli
muuten hyva,
mutta
jannittamisesi
nakyi kylla aivan
liikaa.

Sa tulit ihan
punaiseksi.

Huomasitko
sen?!

Eihan tassa
ole mitaan
jannitettavaal

Jannittamiselle ei ole tilaa
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Jannittaminen

Suhtautumistavat
vksild, yhteisd, kulttuuri

- s L & _a

{ Kukaan muu
i jannita!

Jannittaja ottaa kantaakseen "erilaisuuden” taakan,
kun yhteiso ei pysty kasittelemaan kokemuksiaan.
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Jannitys

e Jannittaminen ei ole vain jannittajan ongelma. Se on koko yhteison
ongelma usein urheilussa.

* Jannittaminen, epavarmuus, ahdistus ja pelko eivat kuulu urheilun
eetokseen Citius, Altius, Fortius.

e Jannittaminen opitaan peittamaan, koska yhteison on vaikea sietaa
ja kasitella sita.

e Siita ei puhuta, sen nakymista pelataan.

e Jannitys ei ole vihollinen, vaan epamiellyttava ystava!

e Jannitysta ei pida jannittaa, eika pelata.

* Kehon ja mielen sopiva stressi tuntuu paineena ja jannityksena.

e Tama kertoo, etta ollaan valmiina kovaan suoritukseen.

e Jannitys sellaisenaan harvoin on ongelma, se miten siihen
suhtaudutaan voi tehda siita ongelman.
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Jannitys

* Kieltdminen johtaa kontrolliin = kontrolli johtaa tunteen
pakkaamiseen ja voimistumiseen.

* Riski blackout hetkelle kilpailussa kasvaa.

« Jannitys/pelko blokkaa jarjen = ihminen uskoo mielen tuottamaa
“fake news” ajatusvirtaa.

* Hermoston vaarat halytykset tulkitaan tosiksi = amygdala varisee
aivoissa ja ajatukset sakkaa!!

e Itsetuntemus, rauhoittavat keinot ja hyvaksynta avaimet em. limiota
vastaan.

PR N ’W
2ol For Your Own Excellence

KUORTANE




Jannitys

e Aivot ovat n. 50000 vuotta vanha, tyhma, sahkolla ja kemialla
tuunattu 1,5kg solumoykky!

* Opeta tietoista mieltasi tulkitsemaan aivosi viesteja.
e Tietoinen mieli voi rauhoittaa aivojen vaaria halytyksi:
— Rauhoittava mielensisainen puhe
— Tunteen hyvaksynta ja myotatunto
— Varmat, ryhdikkaat asennot olosta huolimatta
— Nauru, hymy, huumori
— Hengitys
— Tilanteeseen sopivat mielikuvat
— Kosketus

% oLYmpIC
el  For Your Own Excellence

KUORTANE




Ajatukset ja uskomukset

e Ajatukset muodostuvat tunteidemme ja uskomustemme pohjalta.
=>» Pida tunneilmapiiri turvallisena, avoimena, positiivisena =
urheilijan ajatuksetkin positiivisia!

e Tehtava orientoivat ajatukset ja mahdollisimman “elavat”
tarkoituksenmukaisimmat onnistuneen suorituksen kannalta:
”Starttaan hyvin, pidan tekniikan koossa hapoista huolimatta jne.”

* Mina orientoituneet ajatukset tukevat pystyvyyden kokemusta ja
itsensa rauhoittelua: ”"Olen kunnossa. Minulla on mahdollisuudet
tehda ennatys. Ei hataa” vs. “En pysty. Taas on epaonnistumisen
paikka”

* Muihin orientoituneet ajatukset usein laskevat onnistuneen
suorituksen todennakoisyytta: "Toikin on lahtoviivalla, onpa se
kovassa kunnossa, mitdhan isa ajattelee minusta?” =» Keskityminen
vaarissa asioissa.

oLvmpiC

el  For Your Own Excellence

KUORTANE




Ajatukset ja uskomukset

* Uskomukset itsesta: “Olen kyvykas ja parjaava” vs. ”Olen
kyvyton, enkd parjaa”. =» ohjaavat ajattelu
orientaatiotamme.

* Naiden kombinaatio muodostavat tunteiden paalle

itseluottamuksen tai sen puutteen ja vaikuttavat vahvasti
motivaatioomme.

* Motivaatio muodostuu kiinnostuksesta tekemiseen ja omasta
kyvykkyyden kokemuksesta.

* Miten valmentaja voi auttaa urheilijaa suuntamaan
ajatuksiaan?

* Opeta urheilijaa kokonaisvaltaiseen/laaja-alaiseen ei
mustavalkoiseen/ehdottomaan ajatteluun!!!
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Ajatukset ja uskomukset

* Ajatuksia seka uskomuksia itsesta, muista ja maailmasta voidaan
muuttaa realistisempaan suuntaan helpostikin, jos tunnemaailma ja
uskomukset eivat ole vahvasti negatiiviset.

e Ajatukset seka uskomukset vaikuttavat motivaatioon ja
itseluottamukseen vahvasti. Tata kautta urheilusuoritukseen ja
tulokseen.

* Psyykkinen valmennus tarjoaa keinoja muokata
ajatusmaailmaamme ja uskomusjarjestelmaamme.

* Miten valmentaja voi vaikuttaa valmennettavien ajatusmalleihin?

* Mielensisdisen KANNUSTAVAN / suoritukseen keskittyvan puheen
tarve?

* Mielensisdgisen RAUHOITTAVAN puheen tarve?

* Kieli ilmentaa ja LUO todellisuutta! =» Miten puhut urheilijalle
vaikuttaa siihen miten urheilija ajattelee itsestaan.
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Tunteet ja jarki

* Tunteet jajarki, eivat ole toistensa vastakohdat tai saman jatkumon
aaripaita.

» Jarjen vastakohta on jarjettomyys / tyhmyys.

* Tunteen vastakohta on tyhjyys.

 Molempien lasnaolo ihmisen arkipaivassa ja urheilussa edesauttavat
parhaimmillaan tekemaan suotuisia paatoksia yksilon kannalta seka
harjoituksissa, kisoissa, peleissa, koulussa, ihmissuhteissa jne.

 Molempia tarvitaan ja niita olisi hyva osaa lukea ja toimia niiden
pohjalta = tunnealy.

 Tama lisaa seka valmentajan etta urheilijan hyvinvointia ja
motivaatiota seka luo pohjan kehitykselle uralle.
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Psykofysiologia

Psyykkiset toiminnot esim. tunteet ja ajatukset vaikuttavat fysiologiaan
ja painvaistoin.

* Geneettisesti MAOA (stressigeeni) dominoivassa muodossa altistaa
ihmisen vaikeuksiin stressaavassa ymparistossa.

* Vireystilan saately pohjaa biologisesti autonomisen (tahdosta
riippumattomaan) hermoston sekd hormoni toimintaan.

*  Sympaattinen hermosto virittaa meidat valppaaksi ja vireiksi ja aktivoi
hormonitoimintaa (kortisoli, adrenaliini, noradrenaaliini). Fight or Flight!
=»stressitila nousee: syddmen syke kohoaa, verenpaine nousee, lihas
jannitys kasvaa, hengitys kiihtyy. Amygdala aktivoituu =»VAARAT
HALYTYKSET YLEISIA! TULKINTA OLENNAISTA =»RESILIENSSI

* Parasympaattinen hermosto rauhoittaa meidat raukeiksi ja rennoiksi ja
aktivoi hormonitointaa (melatoniini, endorfiini, oksitosiini, serotoniini,
dopamiini). Rest and Digest! =» stressitila laskee: syke laskee, varanpaine
alas, lihakset rentoutuvat, hengitys rauhoittuu.

* Autonimisen hermoston toiminta vaikuttaa tunne ja ajatusmaailmaan
esim. velttous, rentous, “optimi vireys”, yli jannitys, paniikki, pelko,
kauhu jatkumo.
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Psykofysiologia

* Psykofysiologiaan voidaan kaikkein nopeimmin ja tehokkaimmin
vaikuttaa psyykkisia taitoja kehittamalla =» hengitys, mielikuvat,
rentoutus mindfulness/tietoisuustaidot, ajatus- seka
uskomusjarjestelmien muokkaus.

* Tietoinen valmentaja voi onnistuneesti rauhoitella urheilijaa.
e Ampiri esimerkin vaikutus intensiivisen mielikuvan kautta.
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NEGATIIVINEN MALLI

AJATUKSET:
“EN SAA
HAVITA”
“TASTA El

TULE MITAAN”

FYSIOLOGIA:
SYMPAATTISEN _
HERMOSTON TUNNE:
YLIVIREYS, PELKO,
STRESSIHOR- JANNITYS,
MONITASON AHDISTUS
NOUSU

TOIMINTA:
SUORITUS
TOD.NAK. ALLE
ODOTUKSEN

oLvmpiC

el  For Your Own Excellence

KUORTANE




POSITHVINEN MALLI

AJATUKSET:
”OSAAN
TAMAN, OLEN
KUNNOSSA”
”E| HATAA,

FYSIOLOGIA: HYVA TULEE”

SYMPAATTISEN

HERMOSTON TUNNE:
SOPIVA VIREYS, ODOTTAVA
STRESSI- JANNITYS,
/MIELIHYVA POSITIIVINEN
HORMONIEN ”KUTINA”, ILO

TASAPAINO
TOIMINTA:
SUORITUS
TOD.NAK.
OSAAMISEN/
KUNNON
MUKAINEN

oLvmpiC

el  For Your Own Excellence

KUORTANE




Vuorovaikutuksen merkitys kilpaurheilussa

* Vuorovaikutukseen vaikuttavat sanat, fiilis ja asenne seka nonverbaliikka.
* Verbaalinen puoli eli asiasisalto yleensa tulkitaan merkityksellisimmaksi.

e Tutkimusten mukaan viestin lahettamisessa ja vastaanottamisessa nonverbaliikka
on kuitenkin merkityksellisemmassa asemassa.

* Empaattisuus eli kyky asettua toisen asemaan on vuorovaikutuksen keskeinen
elementti toimivuuden ja tuloksellisuuden kannalta.

* Empatian avulla arvostus ja luottamus lisaantyvat valmentajan ja urheilijan valilla.

* Empaattisuus on opeteltavissa oleva myotaelamisen taito!! Ei geneettisesti
maaraytynyt.

* Empatiaan kykenematon jahmettyy poteroonsa ja vuorovaikutus jaa jaykaksi.
* Sosiaalisten taitojen harjoittelu?
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Tunnelma ja asenne viestinnassa

e Tarkein osa urheilijan ja valmentajan valisessa viestinnassa.

* Minkalainen tunnelma syntyy urheilijan ja valmentajan
kohtaamisessa harjoituksissa ja kilpailuissa/otteluissa!?

* Avoin, turvallinen ja innostunut ilmapiiri takaa parhaan
harjoitustuloksen.

* Tunnelmaan heijastuu seka urheilijan etta valmentajan oma
motivaatio, hyvinvointi ja elamantilanne.

* Valmentajan pidettava huoli omasta hyvinvoinnistaan ja
jaksamisestaan! =»tyoajan / vapaa-ajan erottelu eli rajaaminen
perustavanlaatuisen tarkeaa.

e Uskallanko ilmaista itseani valmentajalle?

Kuunteleeko valmentaja?
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Tunnelma ja asenne viestinnassa

* Valmentajan asenteeseen valmennettavaa kohtaan sisaltyy
viestinnan kannalta 3 tarkeaa tekijaa: kiinnostus, arvostus,
luottamus =»lisda urheilijan mielikuvaa
arvostetuksesta/osaavuudesta =» tiukassa paikassa varmuus itsesta
suurempi!

e Kiinnostus valmennettavan persoonaan ja halu kehittaa tata
ihmisena=>lisda urheilijan mielikuvaa arvostetuksesta/osaavuudesta
=>» tiukassa paikassa varmuus itsestd suurempi!

* Arvosta valmennettavaa kasvavana yksilona (vaikkei olisi
aarilahjakas)

e Esimerkki: “Paska suoritus Pekka!! Ei sinusta ole mihinkaan!!” vs.
”Pekka huomasitko, etta suorituksessasi oli parantamisen varaa?
Mita mielta itse olet? Mietitaanpa miten saamme asiaa kehitettya.”

 Miten esimerkin vuorovaikutus erot vaikuttavat tunnemaailmaan,
ilmapiiriin, ajatteluun, psykofysiologiaan ja motivaatioon?!?
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Miten saavuttaa uskottavuus ja arvostus
valmentajana?

e Lahtokohdaltaan ihmislahtdinen valmennus = vuorovaikutteinen
valmennus tuottaa uskottavuutta ja arvostusta urheilijan silmissa.

* Autoritaarinen valmennus = vuorovaikutteeton valmennus tuottaa
motivoitumattomia, tyytymattomia “pakko”urheilijoita, joita
pahimmillaan hallitaan hapean tai noyryytyksen pelolla vrt. entinen
itablokki.

* Auktoriteetti ansaitaan urheilijan silmissa vuorovaikutuksen kautta! =»
Valmentajan kunnioitus ja arvostus nousee.

e Auktoriteetti otetaan ilman arvostusta tittelin/aseman kautta
autoritaarisessa valmennuksessa! Arvostusta ja kunnioitusta ei ansaita.

*  Muista kameleontti! = ela tilanteen mukaan. Kuten lapsen
kasvatuksessa.

e Joskus tarvitaan kuuntelevaa ymmarrysta ja vastuun antoa urheilijalle.

* Joskus tarvitaan kaskytysta ja paatosvallan ottamista ja vastuunottoa
urheilijalta.

* Rakkaus ja rajat! = samaa asiaa.
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Onnistuneen vuorovaikutuksen edellytykset
valmentajalta

* Onnistunut vuorovaikutus edellyttaa valmentajalta:
e 1) Hyvaa itsetuntemusta.

» 2) Aikaa ja halua kohdata urheilija.

* 3) Riittavaa erillisyytta ja itsenadisyytta.

e 4) Erilaisuuden hyvaksymista.

« 5) Taitoa ilmaista ja perustella itsedan.

* 6) Taitoa kuunnella ja ottaa huomioon urheilijan sanomiset ja
tuntemukset.
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. Ole halukas, innostunut ja motivoitunut
ponnistelemaan menestymisen ja kehittymisen
eteen.

. Ole luottamuksen arvoinen!

. Keskity omaan hyvaan tekemiseen seka
harjoituksissa etta peleissa.

. Uskalla kokeilla, onnistua, epaonnistuakin.
. Kannusta, kehu, tsemppaa muita!
. Muista, ettei kehu kulu. Al4 kehu turhasta.

. Kun ei tarvitse pelata ujompikin uskaltaa avata
suunsa ja jopa mokata.

. Al3 mollaa, nilvi, alenna muita tai ylenna itseési.
. Al3 ole ankeuttaja = tunteet tarttuvat!
. Toimi joukkueen saantdjen ja arvojen mukaisesti.

. Ndin toimimalla lisaat omaa ja muiden pelaajien
itseluottamusta ja siten koko joukkueen voittavaa
luonnetta
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Keskittyminen

* Keskittyminen eli tarkkaavuuden yllapito j saately on kykya
kiinnittda huomio toiminnan kannalta oleellisiin asioihin.

e Tarkkaavuuden avulla saadellaan, mita tietoa ympariston
arsyketulvasta, oman kehon tuntemuksista ja mielenliikkeista
otetaan tietoiseen kasittelyyn.

 Kun tarkkaavuuden saately epaonnistuu, saattaa tarkeita asioita
jaada huomaamatta samalla kun epaoleelliset asiat saavat
tarpeettoman suuren huomion.

* Tarkkaavuuden suuntaamista voi vahvistaa.

e Tarkkaavuuden ylldpitoa eli KESKITTYMISKYKYA voi harjoittaa
ainakin jossain maarin.
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Keskittymisen hairiintyminen

* Voimakkaat ulkoiset tai sisaiset arsykkeet vaikeuttavat keskittymista.

* Ulkoiset aistiarsykkeet (melu, nakéhavainnot, hajut, maut,
lampotila).

« Sisdiset arsykkeet (ajatukset, tunteet, fyysiset tuntemukset).

* Mita kovempi paikka urheilussa, sen voimakkaammat sisaiset
arsykkeet saattavat olla.

* Mita kovempi paikka urheilussa, sen herkemmin reagoidaan
ulkoisiin arsykkeisiin.

* Biologinen temperamentti ja genetiikka asettaa kunkin luontaisen
herkkyyden eri tasolle = ”saikky/lehman hermot”
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Miksi mielikuva harjoittelu on tarkeaa?

* Lisaa keskittymiskykya.

e Lisaa itseluottamusta.

e Lisaa onnistuneen suorituksen todennakadisyytta.
* Tehostaa harjoittelua.

* Vahentaa ylimaaraista hermostuneisuutta.

e Auttaa oikean vireystilan |6ytymiseen.

e MIELIKUVAHARIOITTELU ON VALINE, JOKA TEKEE SINUSTA
PAREMMAN URHEILIJAN!

-
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Mielikuva harjoittelu

* Positiivisen, osaavan ja parjaavan mielikuvan luonti tapahtuu
suuressa maarin valmentajan, muiden urheilijoiden ja urheilijan
valisessa vuorovaikutuksessa!!

* Valmentajan ja muiden urheilijoiden tapa suhtautua urheilijaan
teoillaan ja puheillaan vaikuttaa suuresti mielikuvaan, millaisena
urheilija itsensa kokee.

e Toteutuu arjessa. Harjoittelussa ja kilpailuiden ulkopuolella.

* Urheilijan mielikuva itsestaan pystyvana kilpailijana tukee
onnistumista jannitysta herattavassa paikassa.
e Jos valmentaja toimii urheiljan itsetuntoa ja parjaavyyden

kokemusta lyttaavasti, mielikuva harjoittelun tuloksellisuus ja teho
laskevat!
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Mielikuvaharjoittelu

* Mielikuvaharjoittelu on psykologinen menetelmd, jonka teho on
todettu lukuisissa tutkimuksissa ja kdaytannon valmennuksessa.

* Mielikuvien suoritusta parantava vaikutus perustuu muun muassa
niiden kykyyn vahentaa hermostuneisuutta seka lisata itsevarmuutta
ja keskittymiskykya.

* Mielikuvaharjoittelu auttaa hyvaksymaan suorituksen aikaisia
tunteita ja mahdollista kipua tai vasymysta seka parantaa
harjoittelun laatua ja auttaa toipumaan loukkaantumisista.

* Mielikuvista hyotyvat ja niita kayttavat menestyksella kaikentasoiset
ja —ikaiset urheilijat.
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Mielikuvat ja niiden merkitys suoritukselle

* Mielikuvalla tarkoitetaan kokonaisvaltaista kokemusta, jossa on
mukana ajatukset, tunteet ja psykofysiologia.

e Kaikilla urheilijoilla on mielikuvia liittyen urheiluun.

* Millaisia? Auttavatko ne vai haittaavatko harjoittelu- /
kilpailutilanteessa?

* Valmentaja voi harjoituksissa lisata merkittavasti urheilijan
myonteistd ja itsetuntoista mielikuvaa itsestdan! =» tiukassa
kilpailutilanteessa onnistuminen todennakoistyy!

* Voimakkailla mielikuvilla voimme vaikuttaa hermostomme
toimintaan, tunnetilaan seka ajatuksiin!

* Mielikuvat aktivoivat hermojarjestelmaamme, mika on yhteyksissa
lihaksiimme.

* Miten pyrkia optimoimaan mielikuvilla hermojarjestelmaamme,
ajatuksiamme ja tunteitamme?
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Mielikuvaharjoittelu

* Mielikuvaharjoittelussa urheilija suorittaa ajatuksissaan kuvitellun
liikkeen, liikesarjan tai tilanteen, keskittyen sen oikeaan tekniseen
suorittamiseen tai suoritusta hairitsevien tekijoiden poistamiseen.
Todellisen mielikuvan saavuttamisen apukeinona voidaan kayttaa
filmia tai videokuvaa ja erilaisia avainsanoja. Mielikuvaharjoittelusta
kaytetaan myos nimityksia mentaalinen ja ideomotorinen
harjoittelu.

* Mielikuvaharjoittelun avulla vahvistetaan liikkeen tai tilanteen
hallitsemisen edellytyksia. Harjoitus on aktiivinen ja energiaa
kuluttava tapahtuma. Mielikuvaharjoittelun vaikutukset voidaan
havaita neurofysiologisina reaktioina niissa hermoissa ja lihaksissa,
joita ajattelun avulla harjoitetaan.
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Mielikuvat ja niiden merkitys suoritukselle

* Tutkimukset kiistattomia “oikeanlaisen” mielikuvatydskentelyn
hyodyista suoristuksen parantumisessa. Esim. koripallo/darts.

* ”"Oikeanlaiset” mielikuvat aktivoivat urheilijan hermoratoja
valmius/stand by tilaan.

e Kilpailutilanteessa nama valmiustilassa olevat hermoradat
aktivoituvat herkemmin ja todenndkdisemmin =» Onnistunut
suoritus!!!

* Rennossa, miellyttavassa olotilassa hyvan suorituksen lapivieminen
voimakkaan mieli(elo)kuvan avulla, nostaa todennakdisyytta
onnistuneelle suoritukselle.

* Mielikuvatyoskentelyssa ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa. Jokainen voi
|0ytda oman tyylinsd/tapansa, jolla hyodyntaa "hermojen” eli
tunteen saatelyn hallintaa kovassa paikassa paineen alla.
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Onnistuneen mielikuvatyoskentelyn osatekijat

* 1) Hengitys =»parasympaattisen hermoston/vagushermon aktivointi
« 2) Rauhoittuminen / rentoutuminen.
* 3) Oletko a) ylikierroksilla = sdhlays/keskittymisen vaikeudet
b) alikierroksilla = ei sytyta, ei innosta
c) lamaantunut = hata, jahmettyminen
=>» onnistuneen mielikuvan valinta?

* 4) Onnistuneen mielikuvan lIoytyminen / itseluottamusta tukeva
sisainen puhe.

* 5) Mielikuvan ankkuroiminen (ehdollistaminen) ajatukseen esim. "Ei
hataa, nyt mennaan, osaan taman!”, kosketukseen, syvaan
hengenvetoon tai naiden yhdistelmiin.

* 6) Em. Asioiden hyddyntaminen harjoittelun kautta treeneissa,
kilpailutilanteessa tai sita ennen.
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Mielikuvat

* Keskity siihen mita haluat saavuttaa

* Luo positiivisia mielikuvia onnistuneista suorituksista ja tavoitteista.

e Puhu itsellesi mielessa kannustavasti ja rauhoittavasti: "/Anna menng,
taman hoidan, ei hataa!”

e Kirjaa ylos harjoitus- ja kisatunnelmat

e Tee mielikuvista nautinnollisia ei pakonomaisia

* Ajattele ja keskity mita tulee tehda, ala mita tulee valttaa!

e Ajattele ja keskity omiin vahvuuksiin ja yllapida rauhoittavaa sisaista
puhetta epavarmuuden yllattaessa!l
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Glovannl Alfonso eII| (1608-1679)

“De motu
animalium?”

* (On the Movement of
Animals)

e ”..liikkuminen edellyttéad
painopisteen eteenpdin
suuntautuvaa liikettd, jota
seuraa raajan heilahdus
tasapainon ylléGpitdmiseksi ...”
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