TARJOTTAVAT VALMENNUKSET 2025 (alustava)

1. Nettikoulutukset 1/2025

Kenelle? Kaikille FFAA:n seurojen jasenille — tilaisuuksiin ilmoittaudutaan sitovasti etukateen ja
osallistuminen koulutukseen on maksutonta. Luentoja on kaksi, jotka kestavat 1,5 tuntia/luento:

Luento 1 Mielen toiminta kilpailuissa, miten saat itsestasi parhaan irti kisoissa

- Miten tavoitella oikeita asioita
- Miten purkaa jannitysta

Luento 2 Tehokas mielen tasmatreenaus mentaaliharjoittelulla

- Mielikuvaharjoittelu
- Negatiivisten asioiden kasittely
- Kisojen ajattelu

2. Viikonloppukurssi 8-9.2.2025

FFAA jarjestaa viikonloppuvalmennuksen FFAA:n seurojen jasenille henkisten ja fyysisten
voimavarojen hallintaan Kisakalliossa.Tilaisuuteen ilmoittaudutaan sitovasti FFAA:n sivustolle
laadittavalla lomakkeella. Télle kurssille osallistuminen edellyttaa lisaksi, etta jousiampuja on
FFAA:n alaisen seuran jasen ja osallistuu myds em. nettiluennoille. Lauantaista sunnuntaihin
kestavan valmennuksen ohjaajat ovat alansa asiantuntijoita ja paivien teemat ovat seuraavat:

Paiva 1 Mita jousiampujan pitdd ymmartaa fyysisesta kunnosta ja, mita pitaa tehda
kunnon eteen?

Valmennuksen sisaltd: 6 x 45—60 min osioita; teoria ja kaytannodn harjoitteet (3-6):

Lajianalyysi ja harjoittelun perusperiaatteet
Soveltava anatomia ja fysiologia
Harjoittelu, fyysiset ominaisuudet
Harjoittelu, hermostolliset ominaisuudet
Lajityypilliset vammat ja ennaltaehkaisy
Kehon huolto
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Osallistujille harjoitusvélineita (tasapainomatto)
Paiva 2 Miten vaikuttaa omaan mieleen, mentaalivalmennus

Valmennuksen sisaltd: Hyvaksyvaa havainnointia, oleelliseen keskittymista ja tietoista
toimintaa.

Kohti omaa huippua mielen ylivallasta irti paastamalla -workshop jousiampuijille

1. lItseluottamuksesta toimintaan: itseluottamuksen merkityksesta seka ajatusten ja
tunteiden vaikutuksesta omaan parhaaseen suoritukseen

2. Maadoittumisen taito ja sen hyodyntaminen kilpailuun valmistautumisessa ja
kilpailuissa:

3. Miten omilla mielen sisaisilla valinnoilla voi vaikuttaa omaan suoriutumiseen

4. Kilpailujannityksen kohtaaminen: tietoa ja sdatelykeinoja

5. Huippusuorituksen mielentila: mahdollistavan asenteen vahvistaminen kilpailuihin

Kisakallion majoitus- ja matkakulut osallistujat hoitavat ja maksavat itse la-su yhteensa 112,70
€/hl6 sisaltaen iltapalan, aamiaisen, lounaan ja paivallisen. Kisakallioon voi tulla jo perjantaina
ja pe-la hinta on 70 €/hl6 sisaltden aamiaisen.



FFAA:n hallituksella on optio asettaa viikonloppukurssille osallistumismaksu ja/tai
peruutusmaksu ilmoittautuneiden maaran perusteella.



