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Huippu-urheilijaa hyodyttavat ominaisuudet
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Henkisia tekniikoita & harjoituksia

Mielikuva- Rentoutumis-
harjoittelu harjoittelu

Itseluottamus- KeSKitFymis-
harjoitukset harjoitteet
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Miksi henkista valmentautumista tarvitaan urheilussa?

e Henkinen valmentautuminen ei korvaa fyysistd, teknista ja taktista
harjoittelua, vaan sen tarkoitus on auttaa urheilijaa saamaan naista
taidoistaan ja voimavaroistaan oikealla hetkelld “kaikki irti”.

e Henkisen harjoittelun toinen tarked tarkoitus on tukea urheilijaa
nauttimaan lajistaan mahdollisimman pitkaan, taysipainotteisesti,
kestam&an notkahdukset paremmin ja padseméaan niiden yli nopeammin
(loukkaantumiset, hitaamman kehityksen vaiheet, notkahdukset
suorituksissa tms.)

e Modernissa huippu-urheilussa on lisdksi hiuksenhienot marginaalit:
tyysiset, tekniset ja taktiset erot urheilijoiden ja joukkueiden valilla
kapenevat koko ajan ja ovat ldhelld maksimia, jolloin henkisten erojen
tarkeys kasvaa.

e Henkiset erot ovat usein ratkaisevia, esim.:
ajattelu- ja reagointitapa (virheet, onnistumiset jne.)

(@)

asenne

@)

keskittymiskyky
itseluottamus

(@)

"En yritd olla parempi kuin joku toinen. Yritdin vain olla parempi

kuin mind itse.”
- Dan Jansen, pikaluistelija
olympiakultaa ja ME 1994
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Ihminen on kokonaisuus

SUORITUSKYKY
& HYVINVOINTI
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MUISTA!
Voit kehon (ryhti, liikkeet, ilmeet jne.) ja ajatustesi (rauhoittavat,
tsemppaavat) avulla vaikuttaa omiin tunteisiisi ja vireeseen!
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Itseluottamus

Tavoitteet & Keski < kvk Positiivinen
Motivaatio eskittymiskyky mieliala

HENKINEN JA FYYSINEN ENERGIA
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Harjoituksia:
e Minkdlainen tunne sinulla on kehossasi, kun olet parhaimmassa
mahdollisessa suoritustilassa?
Muistele jotain tillaista tilannetta menneisyydessasi.
Milta kehosi tuntuu silloin?
Milta se nayttaa ulkopuolisin silmin (elkeet, liike, ilmeet)?

e Miltd ndytaa itsevarma urheilija?

Valitse joku “henkisesti vahva” pelaaja
ja tutki timan pelaajan kehon kielta.
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Seiso vahvuuksillasi!

Olen loistava pelaaja

Nopea  Tarkat Vahva Rohkea
syotot paalla haastamaan
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Itseluottamuksen vahvistaminen - harjoituksia:

¢ Opettele ottamaan vastaan kehuja. Sano "kiitos”, kun joku kehuu
sinua. Ali ala selittdd, miksi et mielestdsi ehké ansaitse kehuja.

¢ Muistele onnistumisiasi ja eliydy niihin mielikuvissasi usein. Kayta
kaikkia aistejasi, kun eliydyt onnistumisiin ja hyviin muistoihin (ndko,
kuulo, tunne, tuoksu, maku)

+ Kirjoita (tai mieti mielessisi) jokaisen harjoituksen jilkeen vdhintdan:
- 2 asiaa, joissa onnistuit tindan hyvin ja
- 2 hyvaa ominaisuuttasi pelaajana
- 1 asia, johon aiot erityisesti keskittyad seuraavassa
Harjoituksessa

» Kirkasta vahvuuksiasi ja pditd, missd haluat olla hyva — mika on sinun
tavaramerkkisi 5 vuoden paasta? Mistd sinut tunnetaan? Mika on sinun
“Beckhamin vapaapotku”, “Ronaldinhon kikka”, “Makisen

© Forismark Oy 2007



hevosenpotku” tai “Cannavaron sijoittumistaito”? Kayta edellista
"poOytaharjoitusta” apunasi.

e Vahvista muiden itseluottamusta:

Muista! Omat elkeesi, ilmeesi ja sanasi saattavat murentaa oman
joukkuetoverisi uskoa itseensa tai vahvistaa sitd. Kummasta on héanelle,
joukkueellesi ja sinulle itsellesi enemman hyotya?
- Kehu vahintaan yhta joukkuetoveriasi jokaisen treenin ja
matsin jalkeen.
Kerro hénelle, mitd han mielestasi teki erityisen hyvin.

“Olen mokannut yli 9.000 heittoa urani aikana.

Olen hiavinnyt melkein 300 ottelua.

26 kertaa minuun luotettiin, ettd heitan ottelun voittavan vapaaheiton
koriin, ja mokasin.

Olen epdonnistunut uudestaan ja uudestaan eldmdni aikana.
Ja se on syy, miksi menestyn.”

- Michael Jordan, korislegenda

Muista! Unelmoi suuria unelmia!
Ali aseta itse rajoja unelmillesi, silli jos itse haluat ja olet valmis
tekemadan toita sen eteen, mika tahansa on mahdollista.

Kysy itseltasi:

¢ Mistd nautit eniten futiksessa? Muista palauttaa tima mieleesi
usein.

¢ Onko sinulla unelmia futiksen suhteen? Minkalaisia ne ovat?
Missa haluat olla 5 vuoden paasta? Enta 10 vuoden paasta?
Minkalainen pelaaja haluat olla silloin?

¢ Minka vahvuuksien kehittamiseen aiot satsata?

« Mitd aiot tehdd omalla ajallasi timan eteen?
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KIITOS!

Yhteystiedot:

Christina Forssell
Puh: 050-364 87 11

christina.forssell@novetos.fi
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