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Sisalto

1. Miten tuetaan nuorta, joka itse haluaa kilpailla
ja paasta urheilussa mahdollisimman pitkalle?

2. Miten kohdata nuoren kilpailujannitys?
3. Miten paineensietokykya voi harjoitella?
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1. Miten tuetaan nuorta, joka itse
haluaa kilpailla ja paasta urheilussa
mahdollisimman pitkalle”?
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Taru Lintunen:

" Lapsi voi osallistua missa iassa tahansa
urheilutapahtumaan, jonka aikuiset ovat
jarjestaneet ja nimittaneet kilpailuksi.
Kuitenkin vasta kouluian alkuvaiheessa
lapset alkavat ymmartaa sosiaalista
vertailua ja vasta noin 13-vuotiaat
ymmartavat kilpailemisen aikuisen tavoin.”
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 Lapsena pohjustetaan kaikki ne liikunnalliset
perustaidot ja fyysiset kyvyt, joille
erikoisosaaminen rakentuu.

— Huom! Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta lapsen pitaisi
narjoitella kuten huippu-urheilija

« Useat tutkimukset osoittavat, etta useimmissa
lajeissa huiput kokellivat ja harrastivat lapsena
monia lajeja, vuoron peraan ja yhta aikaa.

- Leikillinen ja monipuolinen harrastaminen suojaa
lapsen hyvinvointia, mutta se on sopusoinnussa
myads fysiologisten tosiasioiden kanssa. Lapsen

kannattaa harrastaa ilon kautta.
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Likkuntatieteiden professori Jean Coéte:

» Vasta 16-vuotiaalla alkaa olla ne fyysiset,
kognitiiviset, psyykkiset ja sosiaaliset
valmiudet, joita tarvitaan paneutuvaan,
tuloksiin tahtaavaan harjoitteluun

Mita tama siis tarkoittaa urheilupsykologian
nakokulmasta?
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Tietoiskut

_ahes poikkeuksetta pienemmat lapset eivat itsestaan
aseta tietoisia tavoitteita urheilulleen, vaan heidan
nieno, yksinkertainen tavoitteensa on nauttia
likkumisesta ja urheilustaan.

Kun tama tunnetason tavoite pidetaan
paallimmaisena, voidaan ennaltaehkaista sita, etta
nuoret lopettaisivat urheilun myohemmin vain sen
vuoksi, etta he kokevat epaonnistumisia, kun tulosten
saavuttaminen ei olekaan enaa niin helppoa.

Sisainen motivoituminen auttaa pitkajanteisesti
kehittymaan kohti tavoitteita. Sisainen motivaatio on
myos tutkitusti yhteydessa hyvinvointiin
urheiluymparistossa (mm. Maltby & Day, 2011).
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Kestavan pohjan likuntamotivaatiolle ja
sisasyntyiselle urheilusta seka kilpailuista
nauttimiselle luovat:

1. Tunne siita, etta voi aktiivisesti vaikuttaa

2. Kokemus sosiaalisesta
yhteenkuuluvuudesta

3. Patevyyden kokemukset

(Itsemaaraamisteoria, Deci & Ryan, 1985, 1991, 2000)
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llo voi loytya kysymysten kautta:

Missa asioissa onnistuit tanaan parhaiten?

Mika mielestasi oli tanaan hauskinta?

Milla mielella odotat seuraavaa harjoitusta tai kilpailua?

Tuntuuko sinusta, etta harjoittelusi vie sinua sellaisia asioita konhti,
joita toivot?

- Suhtaudu aarimmaisella vakavuudella nuoren ilmaisemiin
kokemuksiin ja tuntemuksiin urheilemisestaan
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* Nuorista suurin osa kykenee kilpailemaan
Ilman lilan suurta huolta sijoittumisestaan ja
arvostaan suhteessa muihin, kunhan:

— Menestyminen el ole nuorelle keskeisille ihnmisille
lilan tarkeaa

— Nuoren nahdyksi tulemisen tarve tyydyttyy.
— Nuori el joudu kokemaan jatkuvia pettymyksia

— Kilpailutapahtumat tarjoavat paljon lilkkuntaa,
paljon lajisuorituksia ja paljon mahdollisuuksia
toisilta oppimiseen rennoissa mitteloissa

(jopa lajiteknisia standardeja muokaten, jos
tarpeen/mahdollista!)
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Kysymyksia kilpailemisesta
keskustelun tueksi.

Mita mielta olette nuoren tamanhetkisesta urheilemisesta?
Pohtikaa, mita kaikkea hyvaa mielestanne liittyy siihen, etta
han urheilee ja myos, onko teilla jotain huolia asian suhteen.
Minkalaisia ajatuksia teilla on liittyen kilpailemiseenja
menestymiseen yleensa ja juuri laheisenne nuoren urheilijan
Kilpailemiseen ja menestymiseen omassa lajissaan?

Mitka ovat hanen vahvuuksiaan ja erityisia taitojaan? Miten
nama ilmenevat?

Miten voitte aikuisina edelleen vahvistaa naita taitoja ja piirteita
seka auttaa nuorta luottamaan itseensa niiden kautta yha
enemnyan?
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Erkka Westerlund:

"Voittaminen ja menestyminen ovat
oppimisen mittari ja seurausta
pitkajanteisesta toiminnasta”
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2. Miten kohdata lapsen/nuoren
Kilpailujannitys?
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Mika on tunne?

 Yksilon kokema reaktio suhteessa omaan
tilanteeseen, ympariston tapahtumiin ja sen
tulkintaan

* Nakyy kehossa ja mielessa
— Muutokset hermostossa, lihaksissa ja vireystilassa
— Ajatukset

 Viriavat nopeasti ja muuttujat jatkuvasti

Tunteen heraamiselle el voi mitaan, MUTTA
— Tunteita voi saadella ja niihin voi vaikuttaa
— Tunteiden saateleminen on taito
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(Paul Ekman)
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Tunnetaidot urheilussa

Taitavuus havaita, tunnistaa ja nimeta tunteitaan.
Taitavuus ymmartaa tunteiden syita ja seurauksia itsessaan.

Taitavuus vaikuttaa omaan tunnetilaan ja saavuttaa yksilollinen
optimaalinen suoritusolotila.

Taitavuus ilmaista tunteita tarkoituksenmukaisesti.
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Tunnetaitojen harjoittaminen

* Voidaan keskustella siita,
mita kaikkia tunteita
Kilpaileminen tai urheilu

PRTET Jannitys, riittamattomyyden
herattaa tunteet ja mielialan vaihtelut
_ - kuul BmAAn i
« Missa kohtaa kehoa a2
tunteet tuntuu?

« Millaisia ajatuksia eri
tunteisiin liittyy?

Aivotutkija ja kasvatustieteiden professori: Omat
SPORTFOCUS tunnetaidot ovatkasvatuksen ja opetuksen perusta...
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Jannitys on tunne
- siina missa muutkin tunteet

» Tarkeinta on sallia jannitys — kaikki tunteet
ovat sallittuja

» Jannityksenkin kanssa voi urheilla ja
Kilpailla

 Aikuisen tarkein tehtava on kuitenkin
varmistaa, ettei jannitys mene yli!
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Lapsilahtoisyys tunteiden
saatelyn tukena

Hellyytta ja lampoa
Ymmarrysta siita, mita nuorelta voidaan missakin
Ikavaiheessa odottaa

Vanhempien antamaa aikaa nuorelle
Paivittaisia keskusteluhetkia
Johdonmukaisuutta kasvatuksessa
Aikuinen ottaa vastuun
Vanhemmat tietavat nuorten ajankaytosta ja tovereista
Perhe-elaman saannollisyytta ja jarjestaytyneisyytta
- Metsapelto & Feldt, 2015
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3. Miten paineensietokykya voi harjoitella®

© SPORTFOCUS



SPORTFOCUS

ltsesaatelytaidot

« Hyvat itsesaatelytaidot auttavat
onnistumisen saavuttamisessa

« Tarkeimmat itsesaatelytaidot ovat:
— Keskittyminen
— Vireystilan saately
— Tunteiden saately
— Paineensietokyky

* Naiden taitojen avulla kyky toimia tiukoissa
tilanteissa voi kehittya
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Vireystilan merkitys suorituskykyyn
seka paineidensietokykyyn

* Vireystilalla on suuri merkitys esimerkiksi
siihen, kuinka hyvin urheilija kykenee
kesklttymaan ja saatelemaan seka fyysista
etta psyykkista suorituskykyaan.

« Urhellija voi harjoittelemalla oppia tietoisesti
vaikuttamaan itseensa joko rauhoittavasti tal

piristavasti aina tarvittaessa - Tata vol
harjoitella
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Pystytko nyt ja tassa vaikuttamaan
vireeseesi sita nostaen? Tai laskien?

Miten sen voisi tehda?
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Kysymyksia paineesta

* Miten nuori suhtautuu paineeseen?

* Miten hanen kehonsa ja mielensa toimii
painetilanteissa?

« Parhaimmillaan painetta voi hyodyntaa, jolloin
paine auttaa fokusoitumaan olennaiseen ja
toimimaan tehokkaasti. Paine voi virittaa
kehon, mielen ja aistit, jolloin huippusuoritus
on mahdollista. Paine voi siis toimia tarkeana
tekijana onnistumiselle.
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Mitka tekijat auttavat
onnistumaan paineessa?

* Onko urheilijalla kilpailuja varten hanelle
sopivat tavoitteet/pyrkimykset asetettuna?

* Miten urheilija puhuu itselleen harjoituksissa,
harjoitusten ulkopuolella, kilpailuissa?

* Miten han huolehtii hyvinvoinnistaan ja
jaksamisestaan?

» Mita urhellijalle tarkoittaa hyva
valmistautuminen?
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Yhteenvetoa kolmesta teemasta...
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Laadukas harjoittelu kilpailemisentukena

 Kilpaileminen on urheilijasta yleensakivaa ja sopivan
jannittavaa, jos tavoitteena on rutiinisuoritus, eli tehda
se, mita osaa.

« Oikeastaan voidaan ajatella, etta kaikki harjoittelu on
kilpailuun valmistautumista, koska hyvakunto ja
terveys sekatasainenja laadukas harjoittelu pitkalla
aikavalilla ovat parhaita itseluottamuksen ja
suoritusvarmuuden lahteita.

« Kysymys urheilijalle: mitka asiat ovat oleellisia juuri
sinulle, jotta saattoteutettua jatkuvastilaadukasta
ja kilpailunomaista harjoittelua talla hetkella?
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ltsetunnon kehittamisen kulmakivet:

Nuoren on saatava kokea aitoa, puhdasta arvostusta itseaan
kohtaan riippumatta urheilu- ja/tai koulumenestyksesta (Keltikangas-
Jarvinen, 2017).

Nuoren on saatava kokeariittavaa turvallisuuden tunnetta

— Huolenpidonja hyvinvoinnin kautta nuori oppiiarvostamaan omaa
kehoaan ja mieltaan

— Nuoriuskaltaa kokeaja ilmaista kaikenlaisia tunteita

Nuoren on saatava kannustusta ja palautetta yrittamisesta ja
kehittymisesta suhteessa omaan itseensa ja omiin suorituksiinsa

- Nuori oppii, etta on itse oman elamansa aktiivinen toimija

- Nuori saa patevyyden kokemuksia, ja kokee voivansa vaikuttaaomaa
elamaansa koskeviin asioihin (DeC| & Ryan, 2000)

Nuoren on saatava malli siita, etta epaonnistumiset ja virheet ovat
sallittujaja hieno mahdollisuus oppialisaa (“onnistunut
epaonnistuminen’).
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Ongelmat voikin
nahda haasteina

- Urheilu on vain
urheilua

Vinkkeja
vanhemmille!

Tiesitko, etta
kaikkein
menestyneimmat
ovat yleensa myos
epaonnistuneet
eniten!

Keksitkdo mitaan
hyvaa tuosta
asiasta?

Jos annat
negatiivista
palautetta, varmista
etta tavoitteenne
kohtaavat
- Kritiikki ei saa
perustua omaan
pettymykseesi

Oma esimerkKkisi
tarkea,

ala itsekaan jaa
murehtimaan liian
pitkaksi aikaa
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Hyvinvoinnin kannalta

on tarkeaa oppia sailyttamaan,
palauttamaan ja kehittamaan
kykya positiiviseen
elamanasenteeseen
(=optimismi)

Kerro esimerkkejaja kysy
kysymyksia, jotka
johdattelevat uuteen

nakokulmaan

Lapset ja nuoret eivat ole
ehtineet juuttua tietynlaisiin
ajatus- ja toimintamalleihin
ja heidan on nain helppoa
omaksua uusia tapoja ja
taitoja
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TrainingFocus teemapaketit:

Teemat (nuoret/aikuiset, n. 12v.->):
o Starttipaketti1ja 2
* Tunteet ja ajattelu

* |tseluottamus
* Kilpaileminen .Tse‘%
« Mielikuvaharjoittelu LUOTTAMUS | =575

Vireystila ja stressin saately

- Vihot sisaltavat 8 harjoitetta/teema

Lgst)t'an teemapaketit viidesta teemasta (ikavuodet 7-
12v.)!

- Vihot sisaltavat 8-10 harjoitetta/teema
- Mukana suloiset lohikaarmetarrat lapsille jaettavaksi!
0 SPORTFOCUS
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Hinnasto

Psyykkisen valmennuksen TrainingFocus —teemamateriaalit myynnissa seuraavasti:

Yksi teemapaketti: 28€ (+ALV 10%)
3kpl: 80€ (+ALV 10%)

S5kpl: 130€ (+ALV 10%)

8kpl: 200€ (+ALV 10%)

13kpl: 310€ (+ALV 10%)

« www.sportfocus.fi
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Keskustelua

* Mita ajatuksia sinussa on illan aikana
herannyt?

* Mika jai erityisesti mieleen?

« Kysymyksia?
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Tatja Holm
Tatja.holm@sportfocus.fi
060-4126432
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