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Juha on ahkera harjoittelija. Han on aina paikalla hyvissa ajoin ennen harjoitusten alkua ja jaa usein harjoittelemaan
kentalle itsekseen muiden jo lahdettya kotiin. Valmentaja on huomannut Juhan kehityksen olevan nopeampaa kuin
muiden pelaajien. Alkukaudesta joukkueen keskikastiin kuuluneesta pelaajasta on tullut kauden edetessa yksi val-
mentajan varmaotteisista luottopelaajista. Kauden aikana pidetyssa kehityskeskustelussa Juha kertoo valmentajalle
paattaneensa tulla huippupelaajaksi.

Pelaajalle vastuuta -tydkirja keskittyy henkisen valmennuksen teemoihin nuorten jalkapalloilijoiden ndkdkulmasta,
mutta se soveltuu my®ds aikuisjalkapalloilijoiden kdyttéon. Tykirja antaa jalkapallovalmentajille ja -pelaajille ohjeita
ja tyokaluja jalkapalloilijana kehittymisen avuksi. Tyokirjaa voidaan kayttaa, joko valmennuksen tukena tai se soveltuu
my®s jalkapalloilijan omaehtoisen harjoittelun tueksi.

Pelaajalle vastuuta — Henkisen valmennuksen tydkirjan lahtokohtina ovat seuraavat asiat:

o Tavoitteena on kehittaa pelaajan suoritusta opettamalla henkisia taitoja, jotka vaikuttavat peli- ja harjoitus-
suoritukseen

e Toiminta perustuu nyt ja tulevaisuudessa tapahtuviin asioihin

e Painopiste on pelaajan vastuun lisd@misessa ja henkisten taitojen johdonmukaisessa ja systemaattisessa
harjoittelussa

Nuorten henkisen valmennuksen painopistealueet ovat:

e Tavoitteen asettaminen
¢ Tunnetilojen saately

¢ Mielikuvien kaytto

e Itseluottamus

e Motivaatio

Valitut teemat perustuvat Palloliiton henkisen valmennuksen kokonaisuuteen (kuva 1). Henkisen valmennuksen koko-
naisuudessa painopistealueet on jaoteltu pelaajien kehityksen mukaan. Yksittaiset henkisen valmennuksen osa-alueet
kehittyvat ja rakentuvat edellisten kausien aikana opittujen taitojen paalle.

HENKISEN VALMENNUKSEN KOKONAISUUS JALKAPALLOSSA

LAPSET NUORET AIKUISET

"Yksilona ryhmassa" "Pelaajille vastuuta" "Henkinen valmentautuminen
osana harjoittelua"
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Osa-alueet: Osa-alueet: Osa-alueet:

Palaute (ohjaaja - lapsi) =3 Tavoitteen asettaminen ===  Oman harjoittelun ohjaaminen

Tunnetilojen tunnistaminen === Tunnetilojen saately =3  Oman toiminnan arviointi
Keskittyminen =3 Mielikuvien kdytto =3 Kilpailuun valmistautuminen
Vuorovaikutus =3 |tseluottamus =3P  Pelaajan itsetuntemus
Innostus =3 Motivaatio =3 Joukkueen yhtenaisyys ja

urheilijan hyvinvointi
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Tavoitteen asettaminen

Valmentaja on huomannut Juhan kirjoittavan pukukopis-
sa usein puhelimeensa jotain ennen pelejd. Pelien jalkeen
sama puhelinrdpldys toistuu. Valmentaja arvelee Juhan
paivittavan facebook-profiilia ja ottaa asian puheeksi
pelin jalkeen. Valmentajan yllatykseksi Juha onkin kirjoit-
tanut ennen pelia puhelimeensa kaksi tavoitetta, joihin
han pelin aikana pyrkii. Pelin jalkeen hdn on vastaavasti
arvioinut, miten tavoitteet ovat toteutuneet. Samalla
hén on kirjoittanut muistiin muutaman pelissa tulleen
onnistumisen seka asioita joita hdn haluaa seuraavassa
pelissa tehda vielakin paremmin.

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta tavoitteiden asetta-
minen erittdin tehokas tapa parantaa suoritusta. Tavoit-
teiden asettaminen auttaa jalkapalloilijaa monin tavoin:

e tavoitteet ohjaavat harjoittelua kehittymisen
kannalta olennaisiin asioihin

« tavoitteet motivoivat ja innostaa harjoittele-
maan

e tavoitteet tarjoavat pelaajalle palautteenanto-
jarjestelman, jonka kautta han voi arvioida ja
seurata omaa kehitysta

Tehokkaasti ja oikein asetetut tavoitteet kohottavat
pelaajan itseluottamusta, vahentavat jannittamista
seka lisaavat motivaatiota ja tyytyvadisyytta jalkapalloa
kohtaan.

Huippu-urheilijat asettavat tavoitteita omalle uralleen,
yhdelle kaudelle, kuukaudelle, viikolle seka jokaiselle
harjoitukselle ja pelille. Jotta tavoitteenasettelu toimisi
tehokkaasti, tavoitteet tulee aina kirjoittaa ylos. Ase-
tettaessa tavoitteita on hyva seurata alla kuvattua ns.
SMARTS-mallia:

S =Tarkkoja ja tasmallisia
M = Mitattavia
A =Toimintaan suuntautuneita

S = Specific

M = Measurable

A = Action oriented
R = Realistic

T =Time bound

S = Self-determined

R = Realistisia, mutta haastavia
T = Aikaan sidottuja

S = Itse asetettuja

Pelaajalla tulee olla rohkeutta asettaa tarpeeksi vahén ta-

voitteita. Lyhyen aikavalin tavoitteiden tulee tukea pitkan
aikavélin tavoitteita ja vieda naita kohden.

KAKSI SAAVUTINKO
? .
TAVOITETTANI TAVOITE MITEN MITTAAN TAVOITETTA? TAVOI]'TEI?N.
Kylla / ei

Kaudelle
Kuukaudelle
Viikolle
Tanaan
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Seka lyhyen, etta pitkan aikavalin tavoitteita pitaa jatkuvasti tarkkailla. Alla oleva malli on erityisen tehokas oman
harjoittelun ohjaamiseen.

e Suunnittelu (ennen harjoittelua); Mitd teen, mika tavoite, mihin
pyrin?

» Monitorointi (harjoituksen aikana); seuraan jatkuvasti tilannetta,
teenkd sen mitd suunnittelin

 Arviointi (harjoituksen jilkeen); toteutinko tavoitteeni, mita tein,
miten olen ensi kerralla vield parempi?

 Palaute (harjoituksen jalkeen); kysy muilta mita he nakivat, mita
voin oppia heidan palautteestaan?

e Pohdiskelu (harjoituksen jalkeen); mitka ovat vahvuuteni, mihin
minun pitaa keskittya, jotta tulen paremmaksi, miten sen teen?
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Tunnetilojen saately

Kauden aikana kehittyneen potkutekniikan ja lisaanty-
neen voiman vuoksi valmentaja on paattanyt nimeta
Juhan ampumaan ottelussa mahdollisesti tuleva ran-
gaistuspotku. Pelin aikana Juha saakin mahdollisuuden
rangaistuspotkun ampumiseen. Kentdn laidalta valmen-
taja nakee, ettd Juhaa jannittaa todella paljon. Asetettu-
aan pallon pilkulle Juha katsoo tuomariin odottaen lupaa
rangaistuspotkun suorittamiseen. Juha aloittaa vauhtinsa
lahes samalla hetkelld, jolloin tuomari puhaltaa luvan
merkiksi pilliinsa. Hatikoity laukaus menee karkeasti
maalin yli. Kaikki ndkevat Juhan pettymyksen. Seuraa-
vissa harjoituksissa valmentaja ottaa asian puheeksi ja
Juha kertoo halunneensa vain saada rangaistuspotkun
ammuttua ja padsta pois ahdistavasta tilanteesta. Miten
valmentaja mielestasi voisi auttaa Juhaa seuraavalla ker-
ralla suoriutumaan rangaistuspotkusta paremmin?

Tunteet ovat aina ldsna kaikessa toiminnassa, urheilu-
tilanteessa usein jopa tavallista vahvemmin. Tunteet
auttavat pelaajaa antamaan parhaansa ja nauttimaan
pelistd ja harjoittelusta. Pystydkseen saatelemaan omia
tunnetilojaan pelaajan on ymmarrettdva, ettd omat
tunteet ja ajatukset vaikuttavat hanen peliinsa. Pelaajan
on oltava tietoinen tunteistaan, joita han harjoitusten ja
pelien aikana tuntee.

Tunteet vaikuttavat eri tavalla jokaisen pelaajan suori-
tukseen. Yksi pelaaja suoriutuu parhaiten, silloin kun hén
kokee olevansa rauhallinen ja itsevarma, toinen saavut-
taa parhaimman suoritustasonsa jannittdessaan kovasti
ja ollessaan energinen. Alla on harjoitus jonka avulla
pelaaja voi itse arvioida miten eri tunnetilat vaikuttavat
hénen suoritukseensa.

Tunnetilojen seurannan tarkistuslista (Mukautettu Weinberg ja Gould, 2007)

0©® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

§ Pelasin erittdin huonosti 1 2
. Olin jannittynyt 1 2
E Olin hyvin epavarma 1 2
E Tilanne tuntui hallitsemattomalta 1 2
E Lihakset tuntuivat kireilta 1 2
E Olin erittdin vasynyt 1 2
E Ajatukseni olivat kielteisia 1 2
E En pystynyt keskittymaan 1 2
S Suoritus oli vaivalloinen 1 2

Pelasin erittdin hyvin

Olin rento

Olin hyvin itsevarma

Tunsin hallitsevani tilanteen
Lihakseni olivat rennot

Olin erittdin energinen
Ajatukseni olivat myonteisia

Olin erittain keskittynyt

w W W w W w w w w
L T e T . T
Ui U1 L1 L1 L1l L1 L1 L1 n

Suoritus oli vaivaton

©o0000000000000000000000000000°

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°

Ohjeet:

1. Muistele yksittaista huippusuoritustasi niin ela-
vasti kuin pystyt. Palauta mieleen mita ajattelit,
tunsit, teit ja koit. Kdyta tahan noin 5 minuuttia.

2. Merkitse ylla olevaan taulukkoon "X” sen nume-
ron kohdalle, joka parhaiten kuvasi kokemaasi
tunnetilaa.

3. Muistele tdman jalkeen samalla tavalla heikkoa
suoritustasi mahdollisimman elavasti.

4. Merkitse ylld olevaan taulukkoon "O” sen nume-
ron kohdalle, joka parhaiten kuvasi kokemaasi
tunnetilaa.

HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA

5. Miten tunnetilasi erosivat huippusuorituksen ja
heikon suorituksen valilla?

Voit myos kayttaa ylla olevaa listaa seuratessasi tunne-
tilojasi pelien ja harjoitusten jalkeen. Pidempiaikaisen,
vdhintaan 10 seurantakerran jalkeen voit arvioida minka-
laiset tunnetilat auttavat sinua suoriutumaan parhaiten
harjoitus- tai pelitilanteessa.



Kun pelaaja on oppinut tunnistamaan millaiset tunnetilat ~ yrittaa l6ytaa keinoja rauhoittua ennen pelid, muistel-

auttavat hantd parempaan suoritukseen, han voi pyrkia la onnistumisiaan ja varmistaa ettd han saa tarpeeksi
vaikuttamaan niihin ennen pelia. Rauhallisena ja itse- onnistuneita suorituksia alkuverryttelyssa kohottaakseen
varmana parhaat pelinsd pelaava pelaaja voi esimerkiksi itseluottamustaan.

00 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Ohjeita tunnetilojen saatelyyn:

1. Tunnista minkalaiset tunteet auttavat sinua huippusuorituksiin: Kayta hyvaksesi ylld olevaa harjoitusta
tai kirjaa huippusuoritukseen liittyvat tunnetilat muistiin.

2. Mieti tapoja miten ennen pelid voit vaikuttaa tunteisiisi: Miten valmistaudut peliin, miten varmistat
ettd tunnetilat ovat oikeanlaiset, miten pystyt vaikuttamaan tunteisiisi?

3. Harjoittele pelinomaisia tilanteita: Paata ennen tiettya harjoituskertaa toimia pelinomaisessa harjoit-
teessa tai loppupelissa rauhallisemmin ja keskittyneemmin. Arvioi harjoituksen jalkeen, miten valitse-
masi tunnetila vaikutti suoritukseesi.

4. Opettele tunnistamaan ja tarkkailemalla tunteitasi harjoitusten ja pelien aikana. Tarkkaile ajoittain
miten eri tilanteet vaikuttavat tunteisiisi pelin aikana. Milta sinusta tuntuu, miten reagoit omaan tai
muiden virheeseen, hyvaan suoritukseesi tai mielestasi epdreiluun tilanteeseen.

0000 000000000000000000000000000000,
©o00000000000000000000000000000000°

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°
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Mielikuvien kaytto

Valmentaja on huomannut ennen pelid, venyttelyn
aikana, Juhan ajoittain sulkevan silménsa ja kdyvan jotain
mielessaan lavitse. Valmentajaa kuulee pelikaverin kysy-
vdn Juhalta mita han oikein tekee? Juha vastaa kdyvansa
mielessaan lapi edellisissa harjoituksissa harjoiteltua
kulmapotkukuviota ja mielessdan harjoittelemassa omaa
rooliaan kuviossa.

Mielikuvaharjoituksella tarkoitetaan harjoituksia, jotka
tehddan mielikuvituksen ja ajatusten avulla. Mielikuvien
kaytto harjoittelussa perustuu kokemuksen tuottamiseen
mielessa.

Mielikuvissa voi:

» Palata aikaisempiin suorituksiin, vaikka johonkin tiet-
tyyn pelitilanteeseen

» Harjoitella jotain yksittdistd suoritusta, esimerkiksi
erikoistilannetta tai harhautusta

e Suunnitella tulevaa suoritusta, miettia omaa tehtavaa
kentalld tai miten toimia tietyssa tilanteessa

¢ Harjoitella jotain tiettya pelid varten, miten pelata
juuri tietylld kentélld, miten yleiso tai paineet vaikut-
tavat pelaajaan, onko vastustajissa joku pelaaja, joka
on otettava erityisesti huomioon

Mielikuvaharjoitus:

Mielikuvaharjoittelu suoritetaan usein rentoutunees-

sa tai keskittyneessa mielentilassa. Mielikuvien tulisi
olla mahdollisimman selkeitd, kestdaa saman ajan kuin
harjoiteltava suoritus ja niiden tulisi hyddyntaa mah-
dollisimman monia aisteja. Harjoittelun avulla pelaaja
voi oppia mielikuvien lisaksi kuulemaan, tuntemaan ja
aistimaan suoritusta. Useamman aistin kaytto vahvistaa
mielikuvaharjoittelua ja sen tehoa. Mielikuvaharjoit-
telua voi hyédyntaa ennen pelia tai harjoitusta, mutta
my®os yksittdisissa pelitilanteissa, esim. rangaistus- tai
vapaapotkua ammuttaessa, tai pelin jalkeen tehddkseen
suoritukset paremmin uudelleen. Mielikuvaharjoitteita
voi kdyttad myos loukkaantumisten aikana toipumiseen
sekd motivaation ja taitojen yllapitamiseen.

1. Sulje silmasi, ota mukava asento joko istuen tai makuulla. Rentoudu noin viiden minuutin ajan. N&in
paaset eroon hdiritsevista ajatuksista ja ulkopuolisista hairiotekijoista.

2. Kuvittele mielessasi aikaisempi tilanne, jossa sinulla on ollut rauhallinen, turvallinen ja miellyttava olo.

Eldydy tahan tunteeseen kaikilla aisteillasi.

3. Siirry mielikuvissasi tilanteeseen jota haluat harjoitella. Pyri ndkemaa tilanne omin silmin, tuntemaan
liikkeet ja kuulemaan danet. Harjoittele suoritusta useamman kerran, pyri mahdollisimman todentun-

tuiseen mielikuvaan.

4. Harjoiteltuasi suoritusta riittavasti, nauti hetki rentoutuneesta tilasta. Herata itsesi laskemalla luvut 5,

4,3, 2, 1ja avaa sen jalkeen hitaasti silmat.

HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA
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Itseluottamus

Kauden edetessd valmentaja huomaa Juhan otteissa
tiettyd rauhallisuutta ja varmuutta. Juha tuntuu ndkevan
kentalld enemman syéttémahdollisuuksia ja han pys-

tyy tekemaan rohkeampia ratkaisuja. Kaikkiaan Juhan
otteista huokuu itsevarmuus ja usko omiin kykyihin.
Lisaantyneet taidot, valmentajan ja joukkuetoverien posi-
tiivinen palaute, hyva peleihin valmistautumisrutiini ja
omien tavoitteiden saavuttaminen ovat lisdanneet Juhan
itseluottamusta.

Itseluottamus tarkoittaa pelaajan uskoa siihen, ettd han
pystyy onnistumaan annetussa tehtédvassa. Itseluotta-
musta voi kehittdd, ja se tuo pelaajalle varmuutta toteut-
taa pelitapa ja tehda valintoja. Pelaajat, joilla on korke-
ampi itseluottamus oppivat nopeammin uusia taitoja,
pystyvat hyddyntamaan epaonnistumisia oppimiskoke-

muksina ja nauttivat jalkapallosta enemman. Vahvalla
itseluottamuksella varustetut pelaajat ottavat vastuun
oppimisestaan, pelaamisestaan ja tekemisestaan. Heilla
on realistinen kasitys omista taidoistaan, vahvuuksistaan
ja kehittdmisalueistaan.

Itseluottamus on pelaajan ominaisuus, jota pystyy
harjoittelulla ja tietoisilla valinnoilla kehittamaan.
Itseluottamukseen vaikuttavat useat osatekijat, kuten
joukkueen sisdinen vuorovaikutus, muilta saatu palaute,
omat kokemukset ja omat tavoitteet. Itseluottamus tai
sen puute vaikuttavat pelin aikana tehtyihin suorituksiin
ja pelitapaan. Pelaaja, joka luottaa itseensd voi hakeutua
karkkadmmin maalintekopaikkaan, kun taas pelaaja jonka
itseluottamus on matalampi voi vastaavassa tilanteessa
jattaytya taka-alalle.

00 00 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

(Bandura 1977):

pystyy antamaan niita harjoituksissakin.

suorituksessaan.

omaa uskoa omiin kykyihinsa.

000 00 0000000000000 000000000000000000000000000,

Itseluottamuksen lahteet voidaan jakaa neljadn osa-alueeseen

1. Saavutukset; aikaisemmat saavutukset, onnistumiset ja epdonnistumiset vaikuttavat vahvasti pelaa-
jan itseluottamukseen. Pelaaja kokee pystyvansd antamaan laadukkaita sy6ttoja pelissa, koska han

2. Onnistumisen ndkeminen; Pelaajan nakema onnistunut esimerkkisuoritus antaa pelaajalle itseluot-
tamusta, niin ettd myos han pystyy tekemaan samanlaisen suorituksen. Onnistumisen ndkeminen
kehittaa itseluottamusta varsinkin silloin, kun pelaaja nakee itsensa tasoisen pelaajan onnistuvan

3. Verbaalinen rohkaisu; valmentajan, vanhemman tai pelikaverin positiivinen, oikea-aikainen ja rehel-
linen palaute vahvistaa itseluottamusta. Muiden usko pelaajan kykyihin vahvistaa myds pelaajan

4. Fyysiset tilat ja tunteet; pelaajan itsevarmuus on korkeammalla tasolla silloin kun han kokee olevan-
sa valmis peliin tai suoritukseen. Itselle sopiva valmistautuminen ja tunne siitd, ettd tietda tehtavan-
sa kentalld ja pystyy tekemdan vaaditut asiat edesauttaa itseluottamusta.

©00000000000000000000000000000000000000000000°
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Itseluottamuksen kehittaminen

1. Esita itsevarmaa:

e Seiso suorassa ja ryhdikkaasti

o Kavele madratietoisesti ja ndyta tietavasi mita teet
* Katso muita silmiin

* Hymyile, varsinkin silloin kun tulee vastoinkdymisia

2. Seuraa ja kontrolloi ajatuksiasi

¢ Kuuntele ajatuksiasi ennen kilpailua ja harjoituksia
e Ajattele “pystyn” tai “osaan” El “en osaa” tai “en pysty”
e Aseta tavoite harjoitukselle tai kilpailulle; tieddt mita teet

HENKISEN VALMENNUKSEN TYGKIRJA 1 3
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Motivaatio

Kauden aikana valmentaja on huomannut useita muutok-
sia Juhan kaytoksessa. Juha on aina ajoissa harjoituksissa
ja jaa usein viela harjoitusten jalkeen kentalle hiomaan
jotain taitoa. Taman lisaksi Juha kay itsendisesti kunto-
salilla ja juoksulenkeilld joukkueen harjoitusten lisaksi.
Han kiinnittda huomiota omaan sydmiseen ja nukkumi-
seen. Kaikkiaan Juhan asenne harjoittelua ja jalkapalloa
kohtaan on muuttunut ammattimaisemmaksi. Juha on
ottanut itse vastuun pelaajana kehittymisesta.

Motivaatio kertoo mité varten joku kdyttaytyy tietylla
tavalla. Motivaatio ohjaa kdyttaytymistamme tiet-

tyyn suuntaan ja toisaalta antaa meille voimia, intoa ja
energiaa. Jalkapallosta motivoituva pelaaja yrittaa muita
enemman, on sitoutunut harjoittelemaan, keskittyy jal-
kapalloon ja tasta syysta kehittyy paremmaksi pelaajaksi.
Motivaatioon vaikuttaa pelaajan persoonallisuus, ta-
voitteet, pelaajan kokema patevyys sekd osaamisen taso

ja joukkueen sisdinen ilmapiiri. Sisdisesti motivoitunut
pelaaja harjoittelee ja pelaa ensisijaisesti siksi, ettd hdn
pitaa jalkapallosta ja kokee saavansa harrastuksestaan
iloa ja myonteisia kokemuksia. Ulkoisesti motivoitunut
pelaaja harjoittelee ja pelaa ulkoisten palkkioiden tdhden
tai pakotettuna. Lyhyelld aikavalilld ulkoiset motivaa-
tiotekijat voivat toimia hyvin, mutta pitkalld tahtdimel-
la vain sisdinen motivaatio pitaa pelaajan jalkapallon
piirissa.

Joukkueessa on jalkapallon pelaamiseen, harjoituksissa
kdymiseen ja joukkueeseen kuulumisen motiiveja on yhta
paljon kuin on pelaajiakin. Jokainen pelaaja on ensisijai-
sesti vastuussa omasta motivaatioistaan ja tietaa itse
omat osallistumisen syyt. Valmentaja voi kuitenkin edes-
auttaa pelaajien motivaatiota muutaman alla kuvatun
toimen avulla.

0©® ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Ohjeita pelaajan motivoimiseksi:

000 00 0000000000000 000000000000000000000,

1. Ota pelaajat mukaan joukkueen paatoksentekoprosesseihin; mitka ovat joukkueen tavoitteet, minka-
laista osallistumista vaadit, mitka ovat joukkueen yhteiset sdannét jne.

2. Painota, ettd virheet ovat osa oppimista; harjoituksissa on lupa kokeilla, harjoitella taitoja ja tehda
virheitd. Kannusta yrittdmista ja oikeaa tekniikkaa, ei ainoastaan onnistumista.

3. Tue pelaajia omien tavoitteiden asettamisessa ja arvioimisessa; rohkaise pelaajia arvioimaan omaa
toimintaansa ja suoritustaan sekd muokkaamaan omia tavoitteitaan oman taitotasonsa mukaan.

4. Kannusta pelaajien vélista yhteistyota; pyri luomaan ilmapiiri, jossa pelaajat antavat toisilleen palau-
tetta, kannustavat toisiaan ja viihtyvat toistensa kanssa my6s kentan ulkopuolella.

5. Pyri antamaan mahdollisimman paljon henkilkohtaista palautetta pelaajille; palautteen tulisi olla
yksil6llista ja ottaa huomioon kunkin taitotaso ja pelaajan rooli joukkueessa. Pyri luomaan pelaajille
mahdollisuus saada my®ds kirjallista palautetta.

©00000000000000000000000000000000000000°

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°
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