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Valmentajat

1. MOTIVAATIO

Moni urheilijoista on harrastanut jo
vuosiaomaa lajiaan. On hyva valilla pohtia,
ettd miksi ja mik& saa minut paivasta toiseen
motivoitumaan harjoitteluun.

Miksi harrastat juuri tata lajia? Mainitse
kolme asiaa tarkeysjarjestyksessa:

1.

2.

3.
Miksi tulet harjoituksiin? Mik&a harjoituksissa/peleissa on kivaa?

Mik& on mukavinta harjoituksissa? o
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Minkalaiset harjoitukset toteuttaisit,
Jjos saisit paattaa kaikki mita siella tehdaan.

3. Harjoitus:

= @
,,_:_‘: 3.Loppuosa Y

Hameen
Liikunta ja Urheilu

.. Opetus- ja

kulttuuri-
> ministerio




3. PATEVY.Y Onnistumiset
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Yhta tarkeita onnistumisia ovat niin pienet
kuin suuret asiat, joissa onnistuu tekemaan
jotain tavoitteen mukaisesti tai jollain tavalla hyvin.

Onnistumista on se,

kun on tyytyvainen omaan tekemiseen.
Muistele omia onnistumisia.

Kirjoita onnistumisia ylds.

Onnistuminen harjoituksissa:
Onnistuminerkilpailuissa
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4. YHTEENKUULUVUUS: MinuzéR

rynma

Millainen on hyva joukkue?

Mitka ovat hyvan tiimipelaajan ominaisuudet”

Millaiset saannot joukkueella / ryhnmalla on?

Miten huomioit kavereita urheilussa?
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1- SAMAAMIELTA
2- LAHES SAMAA MIELTA
3- TAYSIN ERI MIELTA

VAITTAMAT 1

Uskon, ettéd minulla on loistava tulevaisuus urheilijana
Todenndakoisesti jatkan kilpaurheilua viela 3 vuoden kuluttua
Mita enemman paineita on kilpailussa, sitd enemman nautin S
Olen innostunut panostamaan omatoimisekarjoitteluun
Lahden usein iloisella mielellda harjoituksiin

Asetan itselleni tavoitteita joka harjoituksissa

Otan l&hes aina itsestani kaiken irti harjoituksissa
Vertaan omiaurheilusuorituksia muiden suorituksiin
Pystyn keskittym&&an olennaiseen harjoituksissa
Uskallan kertoa tarvittaessa mielipiteen valmentajille

Harjoitusten jalkeeminulla on lahes aina hyva fiilis Y e
Olen lahes aina tyytyvainen suorituksiini kilpailussa )E( ~ Opetus- ja
H3 kulttuuri-
ameen » ministerio
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Urhellija vol itse suuresti vaikuttaa siihen,
suhtautuuko han esimerkiksi mielestaan tylsiin
venyttelyharjoituksiin pitaen niita rasittavina vai
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