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SISALTO

o Henkinen valmennus — mita? (tavoitteista,
keinot ym)

o Mita henkinen valmennus edellyttaa
valmentajalta?

o IThannesuoritus oleellista
o Urheilupsykologi, mika apu?
o Kysymykset ja keskustelua




HENKINEN VALMENNUS

Psykologiaa...
o Ihmlskas1 KS pohjana:
Nakemys ihmisesta

kokonaisvaltaisena (toimiiko
niin?)

o Vyrklmysta vaikuttaa:
uorovaikutusta: lasna koko
ajan (Tiedostaako?)

o Pyrkimystd auttaa asiakasta
padsemadn tavoitteeseensa;
esim. urheilijaa tekeméaan
opt1m1 suorltus halutussa

aikassa/ hyvinvoinnin
E keminen (Tavoitteiden
onnistunut asettaminen?)

o Valitut metodit: Tietoista tai
tiedostamatonta toimintaa
(onnistunut interventio?)

o Asian monipuolinen
hahmottaminen ja joustavuus
oleellista

Kaytantoa...

o

o

Thmiskésitys: Miten ja missa
nakyy kdytannon arjessa?

Vaikuttaminen: Miké on
pyrkimys/intentio?

Tavoitesuuntqutuneispus:
Mika on kunkin harjoituksen
tavoite? Enta intervention?

Menetelmat: Mista tietaa, mika
vaikuttaa ja mihinkin?

Oleellisten asioiden
hahmottaminen ja luottamus
oleellista




KESKEISET HAASTEET

Psykologiaa...

o Tunnistaa oikeat asiat,
esim. sillmukat tai kehat,
joita toistetaan

o Loytaa sopivat menetelmat
muuttaa todellisuutta
(usein jo itsen tietoinen
tarkastelu alkaa tuottaa
muutosta)

o Arvioida ja seurata
toimintaa

o Hankkia tarv. ulkopuolista
tukea

o dJ atkuvan kehittémisen
haaste ja riski

o Tunne vie, vaikka jarki
sanelisi

Kaytannon valmennuksessa...

o Ajankiytto — perustuu
Intuitioon

o Itse samoissa kehissa,
vaikea katsoa kauempaa

o Yksilon resurssit: rajat

Taloudelliset resurssit

o 20 vuoden kokemus vai
vuoden?

o Jarjella tunteen kimpussa?

o




HENKISEN VALMENNUKSEN

TAVOITTEISTA

Psykologiaa...

o Tavoitteiden asettelu

o Minan tukeminen

o Vahvuudet, ja
kehittamiskohteet

o Huomion suuntaaminen

o Tunteiden saately

o Itsesaatelymenetelmat

o Kilpailuihin
valmistautuminen

o Joukkuehengen
rakentaminen

o Taustatekijoiden
merkitys urheilussa

Kaytannossa...

o)

Tavoitteen asettelu tulisi
olla osa valmentajan ja
urheilijan arkipaivaa
Henkisten taitojen
harjoittelu osana
arkivalmentautumista

Selked mallinnus, miten
kisoithin menné&an
(aikataulu, roolit,
tapahtumat ym)

Raja halvenee — missa
tarvitaan ulkopuolista
apua?




MITEN TUKEE TAVOITTEELLISTA

HARJOITTELUA

Psykologiaa...

o Auttaa tekeméaan
optimisuoritteen

o Realistisuus,
1tsetuntemus

o Tukee keskittymaan
olennaisiin asioithin

o Tavoitteiden asettelussa
ja arvioinnissa (tulos-,
prosessi- ja
suoriutumistavoitteet)

o Joukkuedynamiukka:
tehtavakoheesio

o Ilmapiirin tekeminen
turvalliseksi

Kaytannossa...

o Kun on osaamista

o Kun on opetellut

o Kun jaksaa harjoitella

o Kun jaksaa ndhda
valvaa jatkuvasti




MITA EDELLYTTAA
VALMENTAJALTA?

Psykologiaa... Kaytiantoa...
o IT nélgSt?gsegée.a  osan o Onko aikaa? Onko osaamista?
p}tfluttu% nii 1tha%V1ttaessa o Tavoitteet asetettu niin, etta
o O sit outunut urheilii a an, arviointi mahdollista?
li‘llma}c%n a tavoitteide o Mita sitten? Keinot tehda toisin?
o %?Sae\éan&)ﬁizegll o Mika on riittavan turvallista?
Jatkuvuus?
tunnistaa.omat ]h akﬁoudet o 0
1mut, jothin menee mukaan o Nakokulma®

o Ratl%entaattmm ta ulttuurln o El edellyttaa jatkuvaa
rultavan turvatilse paivitysta, arviointia ja

o Valmenta S
tl%nn eéﬁi{ fuova valvannakoa

oitkeudenmukdinen,
1nen ja tasapuolinen

o Eli Valm ntamlﬁ kalkln
tavoin tukee ur e1 1]an tal
oykkueen onnistumista ja
ehittymista




PSYYKKISEN VALMENNUKSEN
MENETELMAT

Psykologiaa...

o

o

Tavoite maarittda menetelmien
kayton (motivointi, keskittyminen,
tunteiden saately, kilpailuun
valmistautuminen, tavoitteiden
asettaminen)

Keskustelu: vuorovaikutus: dialogi

Havainnot ja niiden ==
hyodyntaminen: pvéakirja, videot

Mielikuvamaailman
hyodyntaminen: _
mielikuvaharjoittelu, olo- ja
tunnetila

Fyysisen harjoittelun
hyodyntaminen:
keskittymisharjoitukset,
rentoutukset

Kirjoittaminen: esim. tavoitteiden
asettamisessa, itseluottamuksen
varmistamisessa, kilpailurutiinit

Kaytanto...

o

o

Tarkeaa, etta harjoittelu
suunniteltua

Miten paljon kaytetaan? Siis omien
toimintatapojen tutkimista?

Huoltava harjoittelu ja sen
yhteydessa

Osana oheisharjoitusta (esim.
koordinaatioharjoitteet,
palautusajat jne.)

Pysahtyminen — eteenpéain
pyrkiminen




URHEILIJAN NAKOKULMA

Psykologiaa...

o

o

Oleelhsta usk(i{a i{a olla vakuuttunut sit4,
e tl? pystyy ja. enee — etta uskaltaa
uskoa’itseensa

Oleellista asenne: paattaa, etta tekee

Tunne, k oko kehgssa tietaa, etta nyt
menee Ja]\inhtee tays1ﬁ % Y

Tunne, kun flg—;lla mihin } si: "me
olemme taal tunne oleellinen
tavoitteessa

Ep onnistu eesi tllanteessa mielentila:
1alle u mis Ja u&hel 1jana
sﬁnsa na eminen —

aisessa t1 anteessa

.Valmentajan ja urheilijan Vi inen suhde
ja sen toimiivuus; avolm unniojf
arvostus (keveys, kepeys), urien eri 1syys

Kun. oma taV01t saavutettu mlten
ahda suna hetkessa mu a tavoitteita?
11ttaaﬁ) yva vs taV01te a hetimmiten

parasta

rv kisoissa keskittyminen ja sen haaste
(t1 0 usti E)usuu et, kenen tarpeita

palvellaan
rheilun ulko olelle aaminen
;{0 ett ammen %1 T J ten Euﬁea
pettanelt r ellu
aane aur el 1]01 ?u

ﬁ? e s1i11n e1 Kuu u ur e1
ulko en maal aste miten

volsl kuulua: 01m1ntama 1t ja nu1 en
rakentaminen

Kaytanto...

o

o

Kannustus (Miten nikee
urheilijan?)

Oma usko, ettd mahdollista
(Mita uskoo urheilijasta?)

Irti padstaminen ja sithen
tukeminen (Mita seuraavaksi?)
Urheilijjan tuki — Kenen ura?

Valmentajan rajaus — uskallus
ja rohkeus

Merkittava ithmis-suhde! Ja
valta!




"IHANNESUORITUS”

Urheilijalla Valmentajalla

o Koettu haaste ja kyvykkyys o Luottamus: "kaikki tehty, mita voitu”
tasapainossa (luottamus
onnistumiseen, rohkeus menna,
suoritushelppous, hallinnan tunne)

o Oma valmistautuminen onnistunut:
esimerkiksi olotila optimaalinen

, , _ (tunne, fyysisesti, henkisesti)
o Olotila optimaalinen (tunne,

fyysisesti, henkisesti) o Erillisyys urheilijasta
o Tahtoa ja paattavaisyytta o Huomio urheilijassa (tuki, sparraus
o Keskittyminen oleellisessa - ine)

uppoutuminen o Mieli "rauhoittunut” — lasna oleva
o Ulkopuolisten hairidtekijdiden Lasna olevuus - reflektio vaihtelee

poissulkeminen tietoisuudesta
o Mieli "rauhoittunut” — Iasna oleva
FLOW - virtaavuus (automaatiotila)




LISAARVO URHEILUPSYKOLOGILTA?

o Riuittavan ulkopuolinen peili, jonka avulla voi
reflektoida omaa toimintaa

o Tuki, joka kannattelee hankalaksi koetuissa

tilanteissa ja auttaa tunnistamaan nk. Hyvat
kehat

o Vol edistaa vuorovaikutusta koko tiimissa,
seurassa jne

o Toiminnan tutkiminen luottamuksellisessa ja
turvallisessa 1lmapiirissa rauhassa




MITEN TAPAHTUU?

o Urheilupsikplogi vol olla uralla
kanssakulkija monia vuosia (nk
kokonaisvaltainen psyykk.valm.)

o Tiettyyn teemaan luttyva konsultaatio
(lyhyt, tavoitteellinen; esim.
1tseluottamuksen vahvistaminen,
henkisten taitojen harjoittelu)

o Tiettyffn ongelmaan keskittynyt
konsultaatio (Iyhyt, tavoitteellinen,
fokusoitu: esim. haitalliseksi koettu
kilpailujannitys)

o Ohjaus ja neuvonta (muutama kerta
kartoitus)

o Terapeuttinen tuki




YHTEISTYOSSA

o Vo1 olla yhteistyossa valmentajan kanssa
o Vo1 tapahtua ryhmassa tai yksin

o Vo1 tapahtua vain valmentajan kanssa

o Vo1 tapahtua vain urheilijan kanssa

o Vo1 tapahtua vain seuratyossa (esim.
kehittamistyo, puitteiden rakentaminen)

o Vo1 olla liittotasolla (esim. auttaa rakenteiden
luomista)




O KYSYMYKSET, KOMMENTIT




