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ALKUSANAT

Psyykkisesta valmennuksesta on kirjoitettu useita kattavia teoksia ja hyvia tutkielmia
koskien mm. ammuntaa, keilailua ja suunnistusta. Jousiammuntaan liittyvaa psyykkista
valmentamista on kasitelty useissa jousiammuntaoppaissa, mm. Jousiampujan ABC, ja
alan lehdissa, kuten Jousiampuja ja Bow International.

Tama on kooste naista useista psyykkista harjoittelua koskevista julkaisuista ja luennoista.
Tahan olen koonnut omasta mielestani tarkeita jousiampujan tarpeita ja asioita, jotka
jousiampujan on hallittava ja sisaistettava parjatakseen kilpailuissa ja kehittyakseen
lajissaan.

Jukka Lehtola on omassa tydssaan koonnut lisaa kaytannon harjoitteita eri osioista ja on
jarkevaa yhdistaa nama tuotokset esim. liiton sivulle kaikkien jousiampujien kaytettavaksi.
Lopputyon tarkoituksenahan on tuottaa materiaalia kaytannon joka paivaiseen
harjoitteluun. Varsinaisestihnan materiaaleissa ei ole juurikaan uutta ja mullistavaa, mutta
toivottavasti olemme saanneet koottua yhteen aineistoa, joka helpottaa tata.

URHEILIJAN YMPARISTO JA TUKIVERKOT

Urheillakseen hyvalla tasolla ja pystyakseen motivoitumaan tuottavaan harjoitteluun
urheilija tarvitsee selkean ja turvallisen toimintaympariston ja kannustavan ilmapiirin.
Toiminnan on oltava suunnitelmallista ja motivoivaa pitkalla tahtaimella koko urheilijan uran
ajan mm. lajiliittotasolla, jotta urheilija jaksaisi tehda omaa tyotaan paamaaratietoisesti ja
hyvalla motivaatiolla.

Jokaisella urheilijalla tulisi olla henkilokohtainen valmentaja, joka on aidosti kiinnostunut
urheilijasta myos ihmisena ja persoonana, ja joka tukee urheilijaa kaikissa tilanteissa.
Psyykkinen valmennus on osa jokapaivaista elamaa, harjoittelua ja yhdessa toimimista.

REALISTISET TAVOITTEET JA PAAMAARATIETOINEN HARJOITTELU

Urheilija ja valmentaja paattavat yhdessa kauden paatavoitteen ja harjoitusohjelma
rakennetaan siita taaksepain. Tavoite asetetaan realistiselle ja urheilijaa motivoivalle
tasolle, se ei saa olla lilan helppo eika toisaalta ihan liian vaikea. Harjoitusohjelma
rakennetaan osatavoitteista, jotka johdattavat nousujohteisesti kohti paatavoitetta.
Jokaisella harjoituksella on tarkoitus ja paamaara, jotka osina johdattavat kohti tata
paatavoitetta. Psyykkinen harjoittelu on tarkea osa tata harjoittelua. Se kuuluu
jokapaivaiseen harjoitteluun ja urheilijan itsetuntemuksen ja hyvan itseluottamuksen
kehittamiseen.

1. MIELIKUVAHARJOITTELU

Mielikuva sisaltaa ajatuksia, tunteita, toimintamalleja, havaintoja ja usein myos muistoja
eletysta elamasta. Myonteiset mielikuvat auttavat, mutta kielteiset estavat urheilijaa
etenemasta kohti paamaaraa. Kyky nahda itsensa menestymassa on itseluottamuksen
avaintekija.

Mielikuvaharjoittelulla voidaan vaikuttaa myos sisaiseen motivaatioon, vireystilaan,
rentouteen ja keskittyneisyyteen.

Mielikuvaharjoittelun perustana on rentoutumiskyvyn opetteleminen, koska rentoutuneessa
mielentilassa keskittyminen ja mielikuviin elaytymisen kyky paranevat.



On olemassa kaksi tapaa tehda mielikuvaharjoittelua:

* Sisainen mielikuvaharjoittelu: Tehdaan mielikuvassa itse, tata kaytetaan kun
valmistaudutaan tulevan suorituksen tuntemuksiin.

 Ulkoinen mielikuvaharjoittelu: Katsotaan mielikuvaa kuin elokuvaa, jossa itsea esittava
nayttelija / henkilo tekee suorituksen, tata kaytetaan teknisten ja taktisten ydinkohtien
sisaistamiseen.

Osin mielikuvatavan valinta riippuu myos urheilijan persoonallisuudesta eli kumpi
mielikuva tuntuu hanelle sopivammalta.

Varaa mielikuvaharjoitteluun rauhallinen paikka ja aikaa. Tee sita saannollisesti, koska
mielikuvaharjoittelu on taito, jonka oppiminen ja yllapitaminen vaatii sdannodllista
harjoittelua.

Mielikuvaharjoittelu on yksi parhaimmista keskittymisen harjoittelumuodoista.
Mielikuvaharjoituksessa suunnataan huomio omaan sisaiseen maailmaanja ajatteluun.
Mielikuvaharjoittelua kannattaa kayttaa harjoittelun apuna, silla alitajunta ei kykene
erottamaan kuvitteellista suoritusta varsinaisesta suorituksesta. Nain alitajunta ohjaa
seuraavan todellisen suorituksen mielikuvan antamaan hyvaan tulokseen.

Pida mielikuvaharjoituksen paamaara selkeana mielessasi, kun aloitat harjoituksen. Mieti,
mita osa-aluetta aiot harjoitella.

Mielikuvaharjoittele varsinkin asioita, jotka koet itsellesi hankaliksi. Valitse itsellesi
mahdollisesti eteen tuleva tilanne mielikuvaharjoitukseksi, kuten kilpaileminen sateessa,
tuulessa, metelissa, pudotuksessa tai kultaottelussa.

Valitse itsellesi sopiva nakokulma mielikuvaharjoittelussa (sisainen / ulkoinen).
Harjoiteltuasi riittdvasti huomaat kuinka opit kontrolloimaan mielikuviasi ja tunteitasi ja etta
ajatuksesi ohjautuvat automaattisesti niihin tavoitteisiin, joita haluat saavuttaa.

Suhtaudu urheiluun oppimis- ja kehitysprosessina sen sijaan, etta ajattelisit sita
onnistumisina tai epaonnistumisina.

OMA SUORITUS

Tee itsellesi lista oman suorituksesi kaikista vaiheista ajatuksen kanssa ja karsi kaikki
ylimaarainen, mika ei tue tai ole olennaista suorituksellesi. Kun mielikuvaharjoitus tulee
tutuksi, voit yhdistaa vaiheitasi ja kayda kisatilanteessa lapi vain suorituksen tarkeimmat
vaiheet.
Mallisuoritus voi olla esim.:

— ampuma-asento

— nuolen laittaminen janteelle

— sormitus ja esiveto

— katse taulun keskelle, keskittyminen

— valmistautuminen, lapojen aktivointi ja jousen nosto

— jousen jannittaminen

— ankkurointi

— selkavedon saavuttaminen ja linjaus

— tahtays antaen tahtaimen kellua keltaisella: laukaisu, jalkipito, analyysi
suorituksesta, ja palaute, joka on aina mielikuvassa X tai kymmenen.

Kehita itsellesi sopiva mentaalisuoritus ja huomaat kuinka pystyt paremmin hallitsemaan
jsuorituksiasi todellisuudessakin.

Mielikuvaharjoitksia voit tehda miltei missa vain; kotona, tydon lomassa, bussissa,



kisamatkalla eli missa vain pystyt hetkeksi pysahtymaan ja rauhoittumaan.

2. TAHTAAMINEN

Useat jousiammuntaoppaat opettavat oikeaoppisen tahtayksen tekniikasta lahes samalla
tavalla riippumatta jousityypista. Suora ja hairioton katse taulun keskipisteeseen jo ennen
varsinaiseen suoritukseen lahtemista on aarimmaisen tarkeaa. Se auttaa keskittymaan
suorituksessa oleellisimpaan ja viestittaa alitajunnalle suorituksen paamaarasta koko
suorituksen ajan.

Kun taysi vetopituus ja ankkurointi on saavutettu, siirretdan tahtain hieman keskipisteen
ylapuolelle tarkentamatta silmaa tahtaimeen. Useat huippuampujat kokevat parhaimman
tahtaamisen aloituskohdan olevan taulun punaisella alueella kello puoli kahdessa. Sielta
tahtain liukuu vedon aikana alas keltaisen kohdalle. Silmien tarkennus sailyy koko ajan
taulun keskipiteessa ja tahtain liukuu tahan valiin suorituksen aikana luontevasti.
Laukaisun tulisi tapahtua itsestaan alitajuntaisesti. Katse ei siis karkaa missaan vaiheessa
pois tahtayskohdasta, vaan kaikki liikkeet ohjaavat tahtayspisteen suuntaan ja suoritus
etenee kohti laukaisuhetkea katse koko ajan lukittuna tulevaan osumapisteeseen. Jos
ajatus ja keskittyminen hairityy pois suorituksesta, niin suoritus siirtyy takaisin tajunnan
tasolle jolloin rentous karsii ja suorituskin hajoaa.

3. VIRE

Hyvaan suorittamiseen tulee valmistautua hyvan harjoittelun ohella myos henkisella
puolella. Mieti mitka asiat kantavat omaa suorittamistasi ja mitkd seuraavista asioista
tunnistat itsessasi:

Olet rohkea, ajattelet positiivisesti, keskityt olennaiseen.

Olet harjoitellut hyvin ja paamaaratietoisesti ja tehnyt mielikuvaharjoituksia. Tunnet
valineesi ja voimavarasi ja olet tietoisesti valmistautunut kohtaamaan mahdollisesti
vastaan tulevat tilanteet ja haasteet (Mielikuvaharjoittelu).

Osaat kasitella tunteitasi ja siirtaa jannityksen sivuun kilpailutilanteesta. Mydnnat
jannittavasi ja siirrat tunteen sivuun ajatuksella "palataan asiaan taman
ammuntasuorituksen jalkeen”.

Keskityt olennaiseen eli juuri talla hetkella ammuttavana olevaan nuoleen, vain siihen ja
hyvaan omaan suoritukseen.

Ajattelet positiivisesti, teet suorituksesi keskittyneesti ja kehut itseasi hyvasta suorituksesta
sisaisena puheena.

Analysoit huonon suorituksen nopeasti, jatat sen mielestasi, teet mielikuvana hyvan
suorituksen ja palaat hyvaan suorittamiseen keskittymalla.

Rentoutat itsesi, keskityt, otat katsekontaktin johonkin pisteeseen ja tyhjennat mielesi
seuraavaan suoritukseen.

Nautit kisasta ja omasta tekemisesta: Jokainen uusi nuoli on mahdollisuus osua keltaiselle
ja kymppiin. Vain yksi suoritus kerrallaan, yksi nuoli tdssa ja nyt hyvalla tekemisella.

Oleellista on opetella pysymaan rauhallisena, hyvalla mielella ja pitamaan ajatukset taysin
hallinnassa. Oikean vireen, huippukeskittymisen ja voiman lataaminen tulevaan kilpailuun
vaativat sinulta tietoista tyoskentelya ajattelun tasolla:

1) tavoitteesi on oltava saavutettavissa ja realistinen

2) luotat omiin ammuntavalineisiisi ja valineesi ovat parhaassa mahdollisessa vireessa

3) sinulla on terve itseluottamus ja uskot omiin kykyihisi tavoitteesi saavuttamisessa.

Kisatilanteen hallinta riippuu paljon urheilijan persoonallisuudesta ja mielentilasta.Toisilla
liiallinen jannitys haittaa kisapaivan suorittamista ja toisilla taas voi olla hankaluuksia



vireystilan nostamisessa kilpailun vaatimalle tasolle.
Keinoja vireystilan saatelyyn

Alentavasti (esim. kun liikaa jannitysta):

* Rentoutusharjoituksilla

* Itseluottamuksen hakemisella mielikuvien kautta

» Keskittymisharjoituksilla

» Rauhoittavilla asioilla (esim. musiikki, kirjan lukeminen)

Nostavasti (esim. kun vaikea saavuttaa kisavire):
 Kovalla alkulammittelylla (syke nousee)

* Agressiivisella musiikilla

* Onnistuneiden suoritusten lapikaymisella mielessa
* Voi pyytaa valmentajaa psyykkaamaan

4. KESKITTYMINEN

Lahtokohtana keskittymisen oppimisessa on aina se, etta kun harjoittelet tai kilpailet, teet
kaiken aina taydellisella keskittymisteholla. Keskittyessasi suuntaat kaiken huomionsi seka
ajatuksesi johonkin tiettyyn tarkoin ennalta maariteltyyn tai valittuun asiaan.

Keskittynyt urheilija sulkee ajatuksistaan pois kaiken epaoleellisen ja hairitsevan
mahdollisimman tehokkaasti. Hyvan keskittymiskyvyn omaavat urheilijat kertovat
keskittymisen onnistuvan kuin itsestaan silloin kun uskoo itseensa ja luottaa kykyihinsa ja
osaa olla positiivinen.

Keinoja keskittymisen parantamiseen:
* Itsepuhe

* Rentoutusharjoitukset

» Mielikuvaharjoitukset

* Tavoitteenasettelu

* Tilanteiden mallintaminen

* Avainsanat

* Rutiinien vakiinnuttaminen

» Katseen kurissa pitaminen

* itsetarkkailu

* Kilpailusuunnitelman tekeminen

4.1 KESKITTYMISEN HARJOITTELU

Keskittymaan oppii vain harjoittelemalla. Jos haluat itsesi toimivan kilpailutilanteessa
keskittyneessa tilassa, sinun taytyy harjoitella keskittymista systemaattisesti.
Keskittymisen harjoittelussa on hyva edeta ensin pienin askelin. Keskittymista
opetellessasi jaa suoritus aluksi sopiviin osa-alueisiin ja opettele keskittymaan niihin vaihe
vaiheelta. Huomion kiinnittaminen teknisiin yksityiskohtiin kuuluu harjoitteluun, ei
kilpailuun. Mydhemmin kun alat hallita vaiheet, voit harjoitella kokonaisvaltaista
keskittymista.

Negatiiviset ajatukset hairitsevat keskittymista ja alentavat selvasti suoritustasoa. Sinun
on harjoiteltava huomiosi palauttamista takaisin suoritukseesi hermostumatta, tarvitset tata
kykya silloin jos ajatuksesi jostain syysta paasevat harhailemaan.

Jousiammunnassa keskityt hyvaan ja hallittuun kokonaissuoritukseen. Hyvan
keskittymisen avulla hallitset sen hetkisen psyykkisen tilasi. [Iman tallaista tietoista ja



opeteltua keskittymista ajatuksesi "vaeltavat" asioissa, jotka hairitsevat ja vaikeuttavat
suoritustasi.

Juuri suorituksen hetkella on valttdamatonta, etta olet taysin keskittynyt ja Iasna tilanteessa.
Keskittyminen on tietoisesti hallittu henkinen tila, jonka voit opetella.

4.2 HAIRIOTEKIJOIDEN KASITTELY

Kilpailutilanteessa lahes mika tahansa voi haitata keskittymistasi ja keskittymisen
herpaantuessa suoritustasi. Hairidtekijat voivat syntya vaikkapa omasta huonosta
tunnelmasta, vasymyksesta, vastustajan onnistumisesta, huonoista kilpailuolosuhteista,
henkilokohtaisista asioista, huonosti viritetyista valineista jne.

Keskittymisen aste vaihtelee todella helposti, joten sinun tulee olla koko ajan taysin
tietoinen keskittyneisyydestasi.

Ulkopuolisiin hairidihin et useinkaan pysty vaikuttamaan, mutta kun opit keskittymaan,
pystyt olemaan valittamatta niista.

Opettele ymmartamaan, miten itse reagoit erilaisiin hairidihin. Pienikin ajatushairio,
esimerkiksi askeisen sarjan epaonnistuminen voi rikkoa meneilldan olevan hyvan
keskittymisen. Usein jousiampujan keskittyminen herpaantuu aivan viimeisilla nuolilla, silla
ajatus lopputuloksesta siirtaa ajatukset ennen aikojaan pois keskittyneesta nykyhetkesta.
Minimoi etukateen hairidtekijat, joihin itse voit vaikuttaa, esimerkiksi valmistautumalla hyvin
kisamatkaan. Luo itsellesi rutiinit valmistautumiseen ja kilpailuihin.

VALMISTAUTUMISRUTIINIT

Ota selvaa kilpailusta ja kisapaikasta etukateen:

- olosuhteet (sdaennuste), mihin aikaan harjoitukset/kilpailut, vali/lepopaivat, kuljetukset,
kieliongelmat, hotellit, ruokailut yms. kaikki mika liittyy kisapaivaan, jotta olet varautunut
kaikkeen.

Valmistele varustelistat ajoissa ja varmista etta kaikki tarvittava on mukana:

- Varalappa, varahylly, nokkeja, sulkia, varajanne (varajousi), eri varisia nokkeja, vaatetus,
kengat (huonoon keliin varautuminen), hyttyssuihkeet, ladkkeet, ea.

Mieti sydmiset, juomiset ja valipalat kisojen aikana ja varaudu siihen, etta tarjolla ei
valttamatta ole sinulle sopivia/mieleisia ruokia (ota mukaan).

Jos kisamatka ulkomaille:

- Mieti aikaeron vaikutus nukkumiseesi ja ruokarytmiisi ja vaihda rytmia jo hyvissa ajoin
ennen kisamatkaa, jolloin aikaerorasitus kisapaikalla on helpompi valttaa.

4.3 KESKITTYMINEN KILPAILUISSA

Huolellinen keskittyminen kasilla olevaan kilpailutilanteeseen on tarkeaa. On hyvaksyttava
se tosiasia, etta kilpailutilanteessa on aina keskittymistasi hairitsevia ulkoisia ja sisaisia
tekijoita. Hairididen kanssa on opittava tulemaan sinuiksi. Keskittymistasi hairitsevia
tekijoita voivat olla esimerkiksi:

- Toiset kilpailijat

- Kuulutukset ja taustamusiikki

-~ Omat tai muiden kilpailijoiden valinerikot

- Kuvaajat ja reportterit

- Muutokset kilpailuaikatauluissa, tuulen, saan tai valaistusolosuhteiden yllattavat
muutokset, akilliset muutokset ampujan terveydentilassa (matkaripuli, migreeni),
hairitsevat aanet, kieliongelmat tuomareiden tai toisten kilpailijoiden kanssa.



Seuraavat vinkit auttavat sinua keskittymaan kilpailussa:

- oma suhtautuminen: paata, etta tapahtuipa kilpailuissa mita tahansa, et anna
minkaan hairita omaa keskittymistasi.

- positiivisuus: opi Idytamaan kaikista asioista positiivinen hyoty omaan suoritukseesi.
Vahva ajatusten keskittaminen positiiviseen suojaa sinua hairioilta.

- vire: rakenna itsellesi positiivinen vire jo ennen kKilpailua ja opettele sailyttamaan se
koko kilpailun ajan.

- keskittyminen: opi keskittamaan huomiosi kilpailutilanteessa vain onnistuneen
suorituksen luomiseen. Keskittymisella pyritaan siihen, etta urheilija pystyy
automatisoimaan liikkeensa ja antaa alitajunnan tehda suorituksen, jolloin tietoinen
mieli ei haittaa suorituksen tekemista.

4.4 HUIPPUKESKITTYMINEN ELI VIRTAUS (FLOW)

Keskittymisen yhteydessa puhutaan virtaukseen paasemisesta (flow-ilmid). Siina on kyse
aarimmaisesta huomion keskittamisesta kasilla olevaan suoritukseen.

On kuvailtu, etta flow-tilaan paastessa ajantaju katoaa lahes kokonaan, taulu suurenee
silmissa ja nuoli osuu kerta kerran peraan kymppiin todella helpolla. Flow-kasite liittyy
kiintedsti huippusuorituksiin. Se on tila, jossa ammuntasuoritus tapahtuu lahes
automaatisesti, iilman enempia ponnisteluja ja ilman turhia ajatuksia. Jalkikateen voi olla
vaikea analysoida tallaista lahes unenomaista suorittamista.

Vaikka ei Flow-tilaan paasisikaan, riittdvan hyvan kilpailuvireen voi aina saavuttaa
huolellisella valmistautumisella ja tiukalla keskittymisella.

Flow-ilmiota on tutkittu kyselemalla eri lajien urheilijoiden huippusuorituksista.
Tutkimuksissa on I0ydetty joitakin yhteisia piirteita flow-tilaan liittyen: mielen
rauhoittuneisuus, fyysisen rentouden tunne, hyva itseluottamus, voimakas keskittyminen
suoritukseen, vahvuuden ja energian tunne, mielen positiivinen hallinta,
stressituntemusten hallinta, kaiken turhan poissulkeminen tietoisuudesta.

5. ITSETUNTEMUS JA TUNTEIDEN KASITTELY

Urheilija tarvitsee tunteita toimintansa polttoaineeksi, jotta jaksaa tavoitella itselleen
tarkeita paamaaria ja kyetakseen keskittymaan herpaantumatta.

Tunteet voivat vaikuttaa urheilijan ajatuksiin ja toimintoihin positiivisesti tai negatiivisesti.
Kilpailutilanteissa negatiiviset tunteet lisaavat helposti lihasjannitysta, haittaavat
koordinaatiota ja huonontavat hienomotoriikkaa vaativia suorituksia.

Negatiivisten tunteiden tunnistaminen vaatii itsetutkiskelua ja rehellisyytta. Niista ei puhuta
yleensa ainakaan julkisesti ja siksi valttelemme niiden kasittelya ajatusten ja tunteiden
tasolla.

Hankalan suorittamisen taustalla voi olla kasittelematon pelkotila, jota et ole edes
hahmottanut. Luulet, ettd vika on suorituksen suorittamisessa, vaikka todellisuudessa
pelkotila estaa tahtaamasta keskelle. Voittaaksesi negatiiviset tunteesi tai pelkosi nosta ne
rohkeasti esille ja listaa ne rehellisesti paperille ja tyosta niitd. Mita, mika ,miksi, mita
seuraa jos, jne.



Opettele tunnistamaan tunteesi ja saatelemaan niita. Urheilusuorituksen kannalta
ihanteellinen tunnealue ei valttamatta tarkoita henkildkohtaisella mukavuusalueella
pysymista vaan suorituksesi kannalta mahdollisimman hyddyllisia tunteita.
Ihanteelliselle tunnealueelle paaseminen tai siella pysyminen tarkoittaa, etta et paasta
tunteita niskan paalle vaan pystyt saatelemaan niita oman ihanteellisen tunnealueesi
mukaiseksi.

Tarkkailemalla omaa toimintaasi ongelmatilanteissa opit hahmottamaan ja tunnistamaan
omia tunteitasi ja reaktioitasi ja muuttamaan niita tietoisesti silihen suuntaan miten
hankalissa tilanteissa pitaisi toimia, jotta lopputulos olisi tavoitteidesi mukainen.

Pyri tunnistamaan ja harjoittelemaan seuraavia kolme asiaa, jotta paaset omien tunteidesi
kasittelyssa eteenpain:

1) tunnista pelkosi peloiksi, tee kasitekartta mitka asiat liittyvat toisiinsa, konkretisoi

2) uskalla tehda toisin ja kokeilla, mutta ala tee lilan monta muutosta kerralla

3) jatka kokeilua riittavan kauan.

Uskalla selvittaa itsellesi omaan hyvinvointiisi liittyvia tekijoita ja selvita, mitka asiat /
ongelmat ovat keskeisia oman hyvinvointisi ja urheilusuorituksesi kannalta.

6. ELA HETKESSA

Keskity asioihin, omaan toimintaasi, elamaasi téssa ja juuri nyt. Al murehdi mennytta tai
tulevaa. Opettele kasittelemaan ajatuksiasi ja tunteitasi sellaisina kuin ne ovat, havaintoina
/tulkintoina/arviointeina, nain uskallat kokea niin miellyttavat kuin epamiellyttavatkin
tunteet ja ajatukset turvallisesti. Omien tunteiden kasittely ja hyvaksyminen vahentaa
suorituspainetta ja tukee kokonaisvaltaista jaksamista ja hyvinvointia seka lisaa sisaista
motivaatiota.

7. TEKNIIKKAMUUTOSTEN LAPIVIENTI

Tekniikkamuutoksissa kokeilemme uusia asioita muutaman kerran ja jos parannusta ei heti
tapahdu, palaamme helposti takaisin vanhaan jolloin edistysta ei tapahdu.

Uskalla siis tutkia ja kokeilla tekemiasi muutoksiasi riittavan kauan ja dokumentoi ne, jotta
pystyt havainnoimaan niiden todelliset vaikutukset.

Tekniikan hallinta ja muutokset helpottuvat kun urheilija oppii analysoimaan suorituksensa
osia ja ymmartaa niiden merkityksen kokonaissuorituksen kannalta.

Samalla urheilijan omistajuus omassa tekemisessaan vahvistuu ja lisda motivaatiota ja
itsevarmuutta.

Itsevarma ja positiivinen urheilija pystyy huippusuorituksiin ja vaikeissa tilanteissa
kaantamaan omat ajatuksensa positiivisen kautta voittoon.

Voitto voi olla toiselle mitali ja toiselle paras sen hetkinen suoritus, tama riippuu urheilijan
persoonasta ja tavoitteista

8. RENTOUTUS

Kilpailupaine jaykistaa lihaksia. Jotta pystyisit mahdollisimman rentoihin suorituksiin on
sinun kyettava pitamaan lihaksesi mahdollisimman rentoina.

Rentouden hyodyt urheilussa:



 Keskittyminen parantuu

* Lihakset ja hermosto palautuu paremmin
* ltsehallinnan oppiminen

* Mielikuvataidot paranevat

« Stressin hallinta parantuu

* Lepo ja voimien keraaminen

Esimerkki nopeasta lihasrentoutusohjelmasta kilpailupaikalla ennen kilpailun alkua:
Asetu johonkin mukavaan paikkaan selinmakuulle, sulje silmasi ja hengita hetki syvaan ja
rauhallisesti. Rentouta nyt kaikkien raajojesi lihakset. Tee jokaisen alueen lihasten
pikarentoutus siten, ettd ensin jannitat esimerkiksi kasvojen kaikki lihakset aarimmilleen,
pidat ne jannitystilassa 10 sekuntia ja sitten rentoutat ne. Seuraavaksi jannitat samalla
tavalla niskan, hartian ja olkapaan lihakset ja purat niiden jannityksen aina 10 sekunnin
kuluttua. Kay koko kehosi lihakset lapi.

Pikarentoutuksen alueet esimerkiksi:
- Paan ja kasvojen lihakset
- Niskan, hartioiden ja olkapaiden lihakset
- Olka- ja kasivarsien lihakset
- Kasien ja sormien lihakset
- Rinnan ja pallean lihakset
- Ylaselan lihakset
- Alaselan ja pakaroiden lihakset
- Reisien ja polvien lihakset
- Nilkkojen lihakset
- Jalkapoytien ja jalkapohjien lihakset

Pyyda aluksi valmentajaasi auttamaan tassa harjoituksessa. Han voi kertoa vaiheet, mitata
ajan kellosta ja antaa ajan paatyttya ohjeen jannityksen laukaisuun. Pikku hiljaa voit
yksinkin suorittaa pikarentoutuksen vaikka pudotusotteluita odotellessa.

Rentoutusharjoituksen aikaisia reaktioita:

* Lihasjannitys laukeaa

* Lihasten lampdtilan nousee

* Hengitysrytmi rauhoittuu

* Tietoisuus ymparistosta sailyy, vaikkakin heikkenee
* Mieli rauhoittuu

+ Aika tuntuu hidastuvan

* Painon, keveyden tai puutuneisuuden tuntemuksia

Rentoutusmenetelmat:

Hengitysrentoutus:

» Keskitytaan hengitykseen ja pyritaan rentoutumaan sen avulla .

* Pyritaan ankkuroimaan rentoutuminen uloshengitykseen.

* helpottaa kilpailuiden ja harjoitusten aikaista jannitystason saatelya.

Aktiivinen rentoutus:

* Harjoituksessa jannitetaan eri lihasryhmia n. 10 sekunttia, jonka jalkeen niiden annetaan
rentoutua.

* Aktiivisessa rentoutuksessa oppii jannittamaan ja rentouttamaan lihaksia.



« Taman avulla oppii myos tuntemaan, koska lihakset ovat jannittyneita.

Autogeeninen rentoutus:

» Autogeenisessa rentoutuksessa pyritaan saamaan painavuuden ja lampimyyden
tunnetta.

* Rentouttaa keskushermostoa.

» Somaattiset vaivat (migreeni, vatsan oireet) helpottuvat

Mielikuvarentoutus:

* Mielikuvarentoutuksessa rentoutuneisuus saavutetaan mielikuvien avulla.

« Tama parantaa urheilijan mielikuvataitoja.

» Mielikuvarentoutukseen liitetaan useasti elementteja muista rentoutusmenetelmista.

9. POSITIIVINEN MINAKUVA
Positiivinen minakuva nakyy urheilijassa mm. seuraavissa asioissa:

* oppii nopeammin

* hyodyntaa pettymykset oppimiskokemuksiksi

* nauttii urheilusta

* on positiivinen

* hyvaksyy itsensa

* hyva itsekontrolli

 kantaa vastuun omasta tekemisestaan

* tuntee omat vahvuudet ja heikkoudet

* jaksaa motivoitua harjoitteluun kehittaakseen itseaan

Hahmottaa omia ajattelun selitysmalleja (attribuutioita) ja muuttaa niita tarvittaessa
toimivimmiksi .

Muita tarkeita lahteitd hyvaan itseluottamukseen ovat:

* Laadukas harjoittelu ja valmistautuminen

* Yleinen taitotason kehittdminen

* Valmentajan ohjaus ja sosiaaliset suhteet

* Ympariston turvallisuus ja tilanteen mielekkyys
» Psyykkiset tekniikat, kuten itsepuhe ja visualisointi

10. KAYTANNON HARJOITTEITA

10.1 OMAN SUORITUKSEN ANALYSOINTI JA OLENNAISEN LOYTAMINEN

Suorituksen aukikirjoittaminen ja pohtiminen selkeyttaa urheilijalle itselleen oman kehon
toimintaa ja auttaa hahmottamaan sita ja omaa suoritusta.

SUORITUKSENI (Jousiampujan ABC)



Nuoli Ote Ote Nosto |Veto Tahtays |Laukaisu|Jalkitah
kotelosta |janteest |kahvasta tays/Pa
a laute

Asento

Liike

Hengitys

Tunne
fyysinen

Katse/
Mielikuv
a

Asento: painopiste, kallistuminen, kiertyminen, linjaukset, suorana seisominen

Liike: Kaikki liikkeet, niiden suunnat ja laajuudet. Ovatko kaikki liikkeet tarpeellisia ja
suoritusta eteenpain vievia?

Hengitys: Mika suoritusvaihe sisdanhengityksen aikana ja mika uloshengitettaessa?

Fyysinen tunne: Missa vedon voima tuntuu, mihin jousen kahva painaa, miltéd sormissa,
leukapielessa, niskassa jne. tuntuu? Ampuja pyrkii poistamaan turhat jannitykset ja
pelkistamaan ammuntaansa

Katse: Katseen suunta ja kohde

Mielikuva: Ampujan ajatukset eri suoritusvaiheiden aikana = suorituksen hallinta
mielikuvien avulla

10.2 TOIMINNAN PALAUTE

Urheilijan tulee tuntea itsensa, kehittaa itseaan ja seurata omaa kehittymistaan rehellisesti
myOs psyykkisella ja sosiaalisella tasolla. Tassa erilaiset lomakkeet ovat avuksi, mutta
niiden tayttdon on suhtauduttava vakavasti ja oikeasti mietittava ja sisaistettava mita niilla
ajetaan takaa. Niiden tarkoitus on herattaa ajatuksia, haastaa ja kaynnistaa
kehittymisprosesseja.

SJAL on tehnyt kilpailuun hyvan palautelomakkeen, jossa arvioidaan kilpailuun
valmistautumista, kilpailua, ruokailua, onnistumisia ja epaonnistumisia. Linkki, Lomaketta
ei l6ytynyt enaa liiton sivuilta?



10.2.1 JOUSIAMPUJAN ANALYYSILOMAKE KILPAILUN JALKEEN

Mitka olivat tavoitteesi kilpailuissa?
Tekninen tavoite / prosessitavoite:

Tulostavoite:

Mika oli taman paivan tuloksesi?
Peruskilpailu: +
Ottelut - : - : - : -

Miten hyvin paasit tavoitteeseesi (1 huonosti - 10 erittdin hyvin)?

Minka takia?

Miten hyvin keskityit mielestasi (1 -10)?
Mihin keskityit, mita teit tai minkalainen tunne sinulla oli siina sarjassa, jossa osuit
parhaiten?

Mika oli vireystasosi kisan alussa (1 vasynyt - 10 pirted)?

Mika oli vireystasosi kisan lopussa (1 vasynyt - 10 pirted)?

Miten ravitsemus onnistui kisan aikana (1 huonosti - 10 hyvin)?

Oliko valmistautumisessasi jotain parannettavaa (harjoittelu, valineet, aamiainen,
evaat, musiikki, tunteet&ajatukset, rutiinit ym.)?

Miten jannittynyt olit peruskisan aikana (1 vahan - 10 paljon)?
Miten jannittynyt olit finaalien aikana (1 vahan - 10 paljon)?

Mita henkisen valmentautumisen keinoja kaytit kilpaillessasi?

Lammittelin ja valmistuin suoritukseen oman rutiinini mukaan
Saadin vireystasoni sopivaksi peruskisaan

Saadin vireystasoni sopivaksi otteluun

Aktivoin mielikuvia onnistuneesta suorituksesta

Keskityin omaan suoritukseeni

Pidin huomioni tekemisessa, ei tuloksessa

Suoritin mahdollisimman hyvin sen, mita olen harjoitellut
Puhuin itselleni positiiviseen savyyn

Annoin menna vaan — en miettinyt mitdan ja

HHEHFHHAHH



ammuntasuoritus tuli selkarangasta

Luotin omaan tekemiseeni

Huonon nuolen jalkeen en masentunut

Jokainen nuoli on uusi mahdollisuus kymppiin

Ammuin mahdollisimman hyvin sen tason mukaan, joka
minulla tanaan oli

Huomasitko kisan aikana tai sen jalkeen itsessasi kehityskohteita?

H H #H #

H#



10.3 LINKKEJA ERILAISIIN HARJOITTEISIIN

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2015/01/Psyyke perustaidot 2 Tutustu_itseesi.pdf

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2015/01/Psyyke perustaidot_4 Tarkastele vahvuuksiasi_tarkemmin.pdf

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_5_Itseluottamuksen_tarkkailupaivakirja.pdf

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2015/01/Psyyke perustaidot 6 Milloin_ja_miten_koen_itseluottamusta.p
df

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2015/01/Psyyke huipputaidot_4_Toimintasuunnitelma_itseluottamuksen_

harjoittamiseksi.pdf



https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_huipputaidot_4_Toimintasuunnitelma_itseluottamuksen_harjoittamiseksi.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_huipputaidot_4_Toimintasuunnitelma_itseluottamuksen_harjoittamiseksi.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_huipputaidot_4_Toimintasuunnitelma_itseluottamuksen_harjoittamiseksi.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_6_Milloin_ja_miten_koen_itseluottamusta.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_6_Milloin_ja_miten_koen_itseluottamusta.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_6_Milloin_ja_miten_koen_itseluottamusta.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_5_Itseluottamuksen_tarkkailupaivakirja.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_5_Itseluottamuksen_tarkkailupaivakirja.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_4_Tarkastele_vahvuuksiasi_tarkemmin.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/Psyyke_perustaidot_4_Tarkastele_vahvuuksiasi_tarkemmin.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/2015_01_24_Psyykkinen_valmennus_Gronman_Tuomas.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/2015_01_24_Psyykkinen_valmennus_Gronman_Tuomas.pdf

LAHDELUETTELO
Psyykkisen valmennuksen esitykset, VOK3 P.Frantsi ja VAT J.Vazana

Jousiampuja-lehdet 2004-2012. Yksittaisia artikkeleita psyykkisista harjoitteista. Mm.
Pirkka Elovirta, Timo Rantanen, Anne Laurila

Jousiampujan ABC Vikstrom P., Virta V.

Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, Hakkarainen H., Jaakkola T., Kalaja S.,
Lamsa J., Nikander A., Riski J.

Huippu-urheiluvalmennus, Mero A., Nummela A., Kalaja S., Hakkinen K.

Markku Gardin: Valmennus lasten ja nuorten urheilussa
https://www.mentaalivalmennusgardin.fi/sites/mentaalivalmennusgardin.fi/files/sisalto/Psyy
kkinen%20valmennus%20lasten%20urheilussapdf_0.pdf
http://kemi.kemi-torniokeilailu.com/wp-content/uploads/2016/04/Kemin-keilailu.pdf

FINNISH MILITARY SHOOTING TEAM, sisaltaa mydjs harjoitteita
laskurklubi.movemos.eu/Koolitusmaterjal/Laskmine V.doc

Eronen Kimmo:
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/163602/Kimmo Eronen pg 2016.pdf?
1616sequence=2&isAllowed=y

Joonas Haapasaari:, sisaltaa myods harjoitteita
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/121040/Haapasaari_Joonas.pdf.pdf?
sequence=1&isAllowed=y

Tuomas Gronman:
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-
content/uploads/2015/01/2015 01 _24 Psyykkinen valmennus Gronman_Tuomas.pdf



https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/2015_01_24_Psyykkinen_valmennus_Gronman_Tuomas.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2015/01/2015_01_24_Psyykkinen_valmennus_Gronman_Tuomas.pdf
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/121040/Haapasaari_Joonas.pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/121040/Haapasaari_Joonas.pdf.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/163602/Kimmo_Eronen_pg_2016.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/163602/Kimmo_Eronen_pg_2016.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&ved=2ahUKEwij673O_sDhAhUBpIsKHepiBA4QFjABegQIBRAC&url=http%3A%2F%2Flaskurklubi.movemos.eu%2FKoolitusmaterjal%2FLaskmine_V.doc&usg=AOvVaw2pOca5LiPlcrkqQFNWA8FO
http://kemi.kemi-torniokeilailu.com/wp-content/uploads/2016/04/Kemin-keilailu.pdf
https://www.mentaalivalmennusgardin.fi/sites/mentaalivalmennusgardin.fi/files/sisalto/Psyykkinen%20valmennus%20lasten%20urheilussapdf_0.pdf
https://www.mentaalivalmennusgardin.fi/sites/mentaalivalmennusgardin.fi/files/sisalto/Psyykkinen%20valmennus%20lasten%20urheilussapdf_0.pdf
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