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= Periaatteessa on kysymys
siita, antaako urhellija
psyykkisten tekijoiden
vaikuttaa suorituksiinsa
hallitsemattomasti

vai

opetteleekorhan niiden
saatelykeinoja

- joka tapauksessa ne
vaikuttavat!







“Ennen kuin tuomitset
lahimmaisesi, kulje tovi

hanen mokkasiineissaan”™

Siouxien sananlasku
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Emootiot

- tunteet
- mielialat

S

Kognitiot
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- ajatukset
- mielikuvat
- itsepuhelu

Urheilija

v

Urheilusuoritus

- kanssakilpailijat
- media

Fysiologia

- sisaeritys
- hermosto
- lihastyo
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Alq ajattele'makoisaa
mansikkaa™

Suggestiot tulee muotol
[avoitesuuntautuneiksi

—el ongelmasuuntautune'




Onnistumisten/epaonnistumisten

salitvserizllit (i

= sisainen / ulkeinen
= pysyva / tilapainen
- valkuttaa suhtautumiseen ja motivaatioon

= “en hallitse pikamatkoja, koska meidan suvissa el kellaan
ole ollut nopeita lihassoluja”

= epAaonnistuin, Koska saa el sallinut toteuttaa
S Viimeistelyhanjoituksia aiotulla tavallat

" lpailusufuiienost, olinhan valmistautunut siihen
Smielikuvissani ja tehnyt huolella kaikki
vilmeistelytoimenpiteet”
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gollistiminen

= jokin arsyke (vrt. "Pavlovin koirakoe”) yhdistyy
alitajuisella tasolla aiempaan kokemukseen

= johtaa muutoksiin tunteissa ja toiminnassa
= yoldaan tuottaa tietoisesti, esim.:
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S leshengitysi>yrauhoittuminen
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Sielkiva Stsemppaaminen




= Fnnakointi tulevasta tapahtumasta maaraa
suhtautumistamme, tunteitamme ja
toimintaamme

= gssosioituvat aiempiin kokemuksiin

= yoidaan vaikuttaa mm. mielikuvilla ja
llanteen uudelleenmarittelyila
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Opittavissa ja harjeiteltavissa kuten muutkin
elamassa tarvittavat taidot

* Huom.! Psyykkisia taitoja voidaan:harjoitella
myos urhelilutilanteiden ulkepuolella

o Yleisestiunielussayaadittevat taidot
=Cajikohtalset psyykkiset taidot




Urheillusuoritustenitaustalla . olevia

SIGCIIIUSIAVIANIS,

Keskittymiskyky
Pitkajannitteisyys
Muistiin palauttaminen

Stressin kasittely, pettymysten sietokyky
Paineensieto
Mielikuviin elaytyminen
Bentous=ja rauhoitttmiskyky
Tavoitteen asettelu
Ratkaisukeskeinen ajattelu
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PSYKO-
DIAGNOSTIIKKA

|

PSYYKKISEN
HARJOITTELUN
TAVOITTEET

A 4

PSYKOLOGISET
HARJOITUS-
MENETELMAT
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Vireystila ja siihen vaikuttavat
tekijat
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KORKEA HAASTE

KOETTU KOETTU
HAASTE KYVYKKYYS




Yksilollinen optimaalinen
i1l

ATEYS
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Alhainen
Vireystila




HARJOITUKSEN PSY YKKINEN PROEIIILI
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HALUKKUUS
HARJOITUKSEEN

(rastita)

- T a

AVAINTUNNETILA PROFIILIKUVAUKSENA

- merkitse *:114 selvit muutokset -> kirjaa tilanne

LOPPU ﬁ

TYYTYVAISYYS
HARJOITUKSEEN

(rastita)
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> kilpailu

TULKINTA

> koetut kyvyt
> koettu haaste

> aikaisemmat
kokemukset

> yleiso

SOIREAK U
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Kielteiset:

> haitalliset tunteet

> keskittymishairiot

> artyneisyys

» somaattiset vaivat
» voimattomuus

MyoOnteiset:

» hyddyntavat tunteet

> keskittyneisyys

» optimaalinen vireystila

» voimantunne ——
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V_ireys_:tilan, mm. Sinﬁ'efaﬁiseﬁ“ja
parasympaattisen hermoston
aktivaation mittaaminen




Paivittainen mieliala yhdistetyn hithdon
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Stressitaso

Leiripaivat




Hyvin palautuneen kestavyysurhelluan

(Vinrea palkki‘edustaa parasympaattisensja punainen
sympaattisen hermoston aktivaatiota)




Huonosti palautuneen
etV EIIEN ZINITEREIREIRER
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AUtonomisen nermoston toiminta




Rentautuminen




M|n|m| ja mak5|m|sykke|den keskiarvot Suomen
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A = RENTOUTUSOHJELMA

RENTOUTUSHARJOITTELUN SEURANTA o BB L L E 2 OIS

C=ILEPOSYKI
AN OIARUSSITN ST

KOETTU VAIKUTUS KOMMENTTI THON IEAMPOTILA

4 5 6 7 ND LOPPU
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1..Palautumisen edistaminen
- superkompensaatio
2. l[deomotorinen harjoittelu

- taidon sisaanajo
- hermoston automatisaation kehittaminen

pstieknitkan muuttaminen
- tlekniikanranalysointifja’korjaaminen
- fyysisen harjoittelun kompensointi
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Sw-laktiikan. oppiminen/kompensointi
4. Optimaalisten tunnetilojen analysointi
- Itsetuntemus lisaantyy

5. Optimaalisen tunnetilan ankkurointi tuleviin
suyoritustilanteisiin
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“='KeskKittyminen paranee




mennuk
TeIaRIENUSSa™

6. Keskittymisen lisaaminen

* Ulkoisten arsykkeiden
poissulkeminen

* Keskittyminen omiin
valmistautumis-rituaaleihin




10. STARTTI
9. Asettuminen lahtopaikalle

8. Avaintunnetilaan keskittyminen sisaan hengityksen avulla

7. Aikaisemman onnistuneen kisan lapikaynti mielikuvissa

6. Suorituskokeilut

5. Verryttely

4. Saapuminen kilpailupaikalle

3. Lahto kilpailupaikalle

2. Aamupala

1. Herdaminen




Mentaalisenvalmennuksen
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7. Luovuuden lisaaminen suorituksissa

valmistautuminen odottamattomiin
stressitekijoihin/muuntuneisiin

*

olosuhteisiin

Valmistautuminen outoihin kilpailuolosuhteisiin
Ulden, ja oudon vastustajan kentaaminen




CAC = cAliliSIgmun
Torohteitaurneiussan

8. Traumaattisten 9. Vammojen ja
emotionaalisten fysiologisten
kokemusten hairiotilojen hoito/
poisherkistaminen eliminointi

» urheiluvammat suoritustilanteissa

 _epaonnistumiset
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1 (5. Minanvahvistus
* Jtsetunto

* henkinen lujuus
* harjoitusmotivaatio
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Eri aistikanavilla tuotetut mielteet Elaytymisen voimakkuus
1=heikko...5=voimakas

kevatauringossa kimalteleva hanki =
kesainen kukkaniitty

Auditiivinen
suksen aani ladulla
peltikatolle putoilevat sadepisarat
lintujen laulu kesaisessa metsassa
Kinesteettinen

auringon lampo kasvoilla
ka&den ojentajien jannitys sauvatybnndssa
lammin suihku iholla

Maku
lempiruoan maku suussa
raskaan lenkin maku suussa
raikkaan veden maku

Haju
kesaisen metsan tuoksu 1
oman hien haju raskaan harjoituksen jalkeen 1
lempiruoan tuoksu 1
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