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Sisalto tanaan

1. Psyykkinen valmennus: mita se on?

2. Eri ikavaiheiden psyykkisen
valmennuksen tavoitteita ja menetelmia:
- Valmiudet
- Perustaidot
- Huipputaidot ja automatisoituneet taidot
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Urheilupsykologia

Urheilupsykologia tieteenalana tutkii ihmisen ajattelua,
tunteita ja kayttaytymista urheiluymparistossa.

Psyykkinen valmennus soveltaa urheilupsykologista
tietoa kaytantoon. Psyykkinen valmennus pitaa sisallaan
mm.

Urheilijan kokonaiselamantilanteen huomioimisen
Paivittaiset vuorovaikutustilanteet

Psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien tietoista
kehittamista.

Psyykkinen valmennus on aina arjessa lasna
- halusimme tai emme
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- Tunnetaidot

- Tavoitteenasettelu
- Vireystilan saately

SPORTE&CLIS
Urheilussa tarkeita psyykkisia taitoja ja
tekijoita
Itseluottamus
Keskittymiskyky

Motivoituminen

Kilpailuun valmistautuminen
Mielikuvaharijoittelu

Synnynnaiset piirteet ja elamankokemukset vaikuttavat
naista moneen, mutta kaikkia on mahdollista kehittaa.

Psyykkiset taidot ovat koko elamaa varten!
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Psyykkisten taitojen kehittaminen

TAVOITE psyykkisen taidon kehittamiseksi
SUUNNITELMA

TOISTOT JA HARJOITTELU valituilla menetelmilla
PALAUTE psyykkisen taidon kehittymisesta

"MIELUUMMIN 10MIN KERRAN VIIKOSSA KUIN TUNTI SILLOIN
TALLOIN”

PSYYKKINEN VALMENNUS PARHAIMMILLAAN ONGELMIA
ENNALTAEHKAISEVANA TOIMINTATAPANA

- Laadukas ja hyvaa tekeva vuorovaikutus lisaantyy

- Esimerkiksi stressin ja uupumuksen tunnistaminen

© SPORTF®CUS



SPORTE@CLUS

Psyykkinen valmennus mahdollistaa
huippusuoritukset

JANNITTAA
SOPIVASTI

Huippusuoritus

S
KESKITTYMINEN Suorit \TSELUOT TAMU
adukas harjoitte
Urheilemisen ja valmentautumisen
U
MOTIVOITU nautinto
HARJOITTELUUN Qe

Hyvinvointi
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Kenttateoria TrainingFocuksen taustalla:
Urheilijoiden ja valmentajien kehittyminen

psyykkisen valmennuksen aihealueilla
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. Kuvaa lajivalmentajan/-ohjaajan kehittymista
psyykkisena valmentajana.

. Malli kuvaa myos urheilijan psyykkisten
ominaisuuksien ja taitojen kehittymista.

. On syntynyt kaytannon kokemuksen ja
kaytannon tarpeiden pohjalta vuosien varrella.

. Tavoitteena on selkiinnyttaa psyykkisen
valmennuksen kenttaa, osaamisen tasoa seka

koulutustarpeita.
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Valmentajan kehittyminen psyykkisena
valmentajana jaetaan mallissa neljaan
tasoon: valmiudet, perustaidot,

huipputaidot ja automatisoituneet taidot

- Aloitustaso maaraytyy valmentajan ja urheilijoiden
alempien taitojen ja tavoitteiden perusteella.

Tasoihin voidaan pysahtya tietyksi aikaa tai
kokonaan, jos taidot ovat jo riittavat.

Tasollla voidaan edeta myos jarjestyksessa, etenkin
jos valmennetaan lapsia pienesta pitaen.

© SPORTF®CUS



SPORTESCLIS

© SPORTF®CUS




SPORTF®CUS
Taso 1: Valmiudet

Valmentaja:
Valmentaja on kiinnostunut oman osaamisensa kehittamisesta
ja valmennuksen psykologiasta
— Hyvaa psyykkista valmennusta tapahtuu itsestaankin.
Valmentaja ohjaa harjoituksia, joiden sisalle rakentuu
mahdollisuuksia myds psyykkisiin taitoihin ja ominaisuuksiin
liittyviin oivalluksiin.

Urheilija:
Urheilija viihtyy harjoituksissa ja on innostunut lajistaan.
Urheilija kokee onnistumisia ja uskoo mahdollisuuksiinsa.
Urheilija osaa asettua ryhmaan ja oppimistilanteeseen.
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Esimerkkiharjoite, taso 1, Valmiudet:
Lasten lilkunta ja urheilu: Keskittyminen:

Harjoite 1: Keskittymisen edellytykset ja varmistajat
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Keskittymisen edellytyksia ja

varmistajia
° ravinto, lepo ja kokonaiskuormitus
e mihin tanaan keskitytaan?
e kiinnostus pysyy ylla
e ymmarrys sisallon merkityksesta
. ohjaa huomiota oppimisen kannalta oleelliseen
. tekemattomat asiat ja huolta

aiheuttavat ajatukset parkkiin
e ryhman koko ja taso, viihtyminen
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Keskittymisharijoite:

Kuinka kauan pystyt tuijottamaan yhta
pistetta ilman, etta keskittymisesi
herpaantuu?
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Tal ehka:

"Kuinka kauan
onnistumme olemaan
vanteen sisalla
paikoillaan?”

"Kuinka kauan pystyt
tuijottamaan palloa
ajattelematta mitaan
muuta?”




. SPORTF®CUS
Taso 2: Perustaidot

Valmentaja:
Valmentaja kohdistaa harjoittelua tietoisesti psyykkisiin
teemoihin ja tekijoihin.
Valmentaja ohjaa urheilijoitaan:
- Ymmartamaan psyykkisten taitojen merkityksia.
-~ Tunnistamaan, kuinka taitava itse jo on tai ei ole.
- Kokeilemaan ja opettelemaan harjoitteita.

Urheilija:
— Laadukas keskittyminen harjoituksen eri vaiheiden
vaatimalla teholla (Keskittyminen ja vireystila).
— Urheilija palaa mielikuvissaan aiempiin onnistumisiinsa ja
hyviin suorituksiin (Mielikuvaharjoittelu).
— Urheilija pohtii, kokeilee ja muokkaa kilpailemiseen
liittyvia rutiinejaan (Kilpaileminen).
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Esimerkkiharjoite, Taso 2, Perustaidot:

Harjoite 3:
Keskittymisen tarkkailupaivakirja

=
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HARJOITUS 1:

Pdivamaara ja paikka:
Valmentaja:

Harjoituksen sisalto:

1.

Keskittymiseni sujui keskimaarin tanaan asteikolla 1-10 (1 = todella huonosti, 10 = taydellisesti):

Ympyroi asteikolta oikea numero: 1 2 3 4 5 6 7 8 S 10
Muistiinpanoja, esim. vaihteliko keskittymisen onnistuminen harjoituksen eri vaiheissa tai muuta:

Harjoitus onnistui tanaan asteikolla 110 (1 = todella huonosti, 10 = taydellisesti):
Ympyroi asteikolta oikea numero: 1 2 3 4 5 6 7 8 S 10
Muistiinpanoja, esim. vaihteliko harjoittelun laatu tai onnistuminen eri vaiheissa tai muuta:
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Taso 3 ja 4: Huipputaidot ja SPORTE®CUS
automatisoituminen

Valmentaja:
- Yksil6llisyys ja urheilijan oma vastuu
- Lajinomaisuus ja soveltaminen
- Systemaattisuus
- Automaation taso psyykkisissa taidoissa
- Poikkeustilanteisiin varautuminen

Urheilija:

- Tarkkaavaisuuden suuntaaminen lajin vaatimalla tavalla.

- Toimivat myonteisen ja kannustavan sisaisen puheen mallit.
- Taitava palautumisen hairiintymisen havaitseminen.
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Esimerkkiharjoite, Taso 3, Huipputaidot:

Harjoite 3:
Lajinomaisen keskittymisen analyysi
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Laaja

Taktiikoiden
[strategioiden
suunnittelu

Kehollisten
reaktioiden sdatel

Y

Sisdinen

Tietyn liikkeen
kuvittelu mielessa

Hengitykseen
keskittyminen,
avainsanat

SPORTESCLIS

Tilanteiden
lukeminen

Kuvioiden
hahmottaminen

Ulkoinen

Kohdentaminen
yksityiskohtaan

Aidnen ym.

ennakointi (esim.

ldhtélaukaus)

Kapea

Robert Nideffer, 1976b
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Ulkoista ja laaja-alaista
- Huomion suuntaaminen pois itsesta laajalle

- Tilan, tilanteen ja vastustajien ”"lukeminen”

Ulkoista ja kapea-alaista
- Huomion suuntaaminen pois itsesta, mutta

tarkemmin johonkin kohteeseen
- Kyky sulkea hairiotekijat pois huomiosta

Sisdista ja laaja-alaista
- Huomion suuntaaminen itseen laajasti,

suurempana kokonaisuutena

- Analysointi, ongelmanratkaisu, luova ajattelu,
strategioiden luominen, strategian
muuttaminen

Sisdista ja kapea-alaista
- Huomion suuntaaminen sisaanpain tarkemmin

johonkin kohteeseen, esim. ajatukseen
- Kestdvyys ja tahdonvoima

SPORTE@CLUS

esimerkiksi: golf-pelaaja
- Kokonaistilanne ja kentdin hahmottaminen
- Olosuhteet, sddtilan havaitseminen

esimerkiksi: golf-pelaaja
- Palloon keskittyminen ennen lyontid
- Mailan kaari

esimerkiksi: golf-pelaaja
- Mitd mind tdssd harjoituksessa harjoittelen,
voinko tehostaa harjoittelua/pelisuoritusta
- Miten jatkan tuon lyénnin jélkeen

esimerkiksi: golf-pelaaja
- Svingin aikainen tunne kropassa; rento mutta
napakka, milté liike tuntuu onnistuessaan
- Hengitys juuri ennen lyéntid
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Keskittymisharjoite:

1. Suuntaa huomio itseesi: missa olet, milta tuntuu?

2. Siirra huomio siniseen oman joukkueen pelaajaan

3. Laajenna huomio myos vastustajaan

4. Siirra huomio taas omaan joukkueeseen ja lopulta itseen

|a viela tarkasti omaan hengitykseen.
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TEHTAVA VALMENTAJALLE:

. Pohdiskele asken kuulemaasi 4-tasomallin
teoriaa ja maarittele, milla tasolla ajattelet
itse juuri talla hetkella kulkevasi.

. Maarittele myos jonkun mahdollisimman
hyvin tuntemasi urheilijan talla hetkella
omaama taso.

. Huomiol, etta eri teemoissa voidaan omata
eri taitotaso!
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4-TASOMALLI

ITTA

Valmentaja toteuttaa laadukasta valmennusta
ja omaa tietotaidot lajin psyykkisten

VALMIUDET orminaisuuksien ja taitojen merkityksistd, PERUSTAIDOT
luonteista ja kehittdmisestd harjoitteineen.

ﬁ ®»  Psyykkinen valmennus @ hanottelu »  Harnorttelun tietoinen >
= sisaltyvit larvalmennuksesn kahdistamninen E
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» |eemat | termit tutulks
»  [Menetelmeen | harjoiteiden
kakeilua ja opettelua
W
o ASTUUTA URHEILJALE
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L N

i »  Automatisoiunest tasdot USJN"E' TEEH‘D" B Tksililsyys 5
E » [tsenainen tydskentely » | ajinomaswus §
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% ¢ Soveltaminen ja luowus Valmentaja osaa soveltaa tietotaitoaan ja ¥ Systermnaattsius E!'
= kokemustaan yksilGllisesti ja luovasti omaan +
& lajiin ja omien urheilijoiden tilanteisin, *  Posceustiantesin varm b g
8 Valmentaja tybskentelee niin, ettd oma g
= hyvinwointl 2 tydn nautinto saibwvit &
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TrainingFocus

* Psyykkisen valmennuksen verkkoymparisto seka
harjoitepankki.

* TrainingFocus tuo psyykkisen valmennuksen seka
laadukkaan vuorovaikutuksen kaytannonlaheisesti
ja luonnollisesti mukaan valmennuksen
kokonaisuuteen.

* TrainingFocus korostaa kautta linjan aitoa
myonteista asennetta ja huomion kiinnittamista
enemman onnistumisiin kuin epaonnistumisiin.
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Varmistaa psyykkisten ominaisuuksien ja
taitojen kehittymisen fyysisen taitavuuden
rinnalla.

Lisaa valmennustilanteiden laadukasta
vuorovaikutusta ja monipuolisuutta.

TrainingFocus-harjoitteet on suunniteltu siten,
etta valmentajat ja urheilijat voivat kayttaa niita
itsenaisesti lajinharjoitteluun kiinteasti
yhdistaen.

« Osaaminen ja kehittyminen syntyvat prosessin
Kuluessa.

© SPORTF®CUS




SPORTE@SCLS
TrainingFocus teemapaketit:

Teemat (nuoret/aikuiset, alkaen n. 12v.):
e Starttipaketti 1 ja 2
* Tunteet ja ajattelu

* Itseluottamus

* Kilpaileminen

* Mielikuvaharjoittelu

* Vireystila ja stressin saately

- Vihkot sisaltavat 8 harjoitetta/teema

Lasten teemapaketit viidesta teemasta (ikavuodet 7-12v.)!
- Vihkot sisaltavat 8-10 harjoitetta/teema
- Mukana suloiset lohikaarmetarrat lapsille jaettavaksi!

Sinulle (kaikki suoritusalat):
- Keskittyminen
- Itseluottamus
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Tulossa:

A

S |_| [I RlTU S KYVYN - Joulukuussa ilmestyva tietokirjamme

syventyy monipuolisesti ja

P SYKD I_u E IA kaytannonlaheisesti ihmisen taitavaan
suoriutumiseen.

Tieto- ja taitokirja kurkeaa suorituskykys

3 pakentavile - Kirja on laajuudeltaan n. 400 sivua ja
laatuaan ensimmainen vastaavan
4 mittaluokan suomenkielinen tietokirja.

- Kirja on ennakkomyynnissa joulukuun
julkaisuun saakka hintaan 59€ (norm.
75€).

- Laita nimi ja yhteystiedot listaan, mikali
haluat tilata kirjan jo nyt edullisesti
PAULA ARAJARVI & PAULA THESLEFF ennakkoon. Lahetamme kirjan ilman
02 VKKUSTANNUS toimituskuluja.
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Loppupohdinta.. Mita mukaan?
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KIITOS!

Paula Thesleff
paula.thesleff@sportfocus.fi

Anna Kilpinen
kilpinen.anna@gmail.com
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