VOKS3- Psykologisen harjoituksen liittdminen jousiammuntaharjoitukseen.
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Psyykkinen valmennus / Mielikuvaharjoitukset

1. Miksi psyykkista valmennusta / mielikuvaharjoituksia

”Mieli liikuttaa lihaksia. Siksi mielen harjoittaminen on valttdmatonta pyrittdessa huippusuorituksiin”
(Huippu-urheiluvalmennus s. 209)

Mielikuvaharjoittelun avulla pyritdan esim. kilpailutilanteessa padsemaan vahintaan yhta hyvaan
suoritukseen kuin parhaassa harjoitustilanteessa. Mielikuvaharjoittelu ei paranna itse tekniikkaa,
mutta auttaa pitdmaan suorituksen joka kerta mahdollisimman samanlaisena. Lahtokohtana on, etta
oma suoritus on analysoitu, ja jaettu steppeihin, joita pyritddan toistamaan aina samanlaisina ja
samassa rytmissa.

”Jos urheilijan mentaaliset taidot eivat ole riittavat (esimerkiksi kykenemattémyys hyédyntaa
mielikuvia valmistauduttaessa tulevaan kilpailutilanteeseen, korjattaessa virheellista
suoritustekniikkaa tai prosessoitaessa rakentavasti epaonnistumisen kokemuksia), ei lopputulos ehka
ole odotettu.” (Huippu-urheiluvalmennuss. 213)

"Riittavat psyykkisen taidot merkitsevat muun muassa hyvaa keskittymisen taitoa ja mielen
fokusointikykya olennaiseen, itseluottamusta, kykya toteuttaa mielikuvaharjoittelua, sietda paineita
seka kasitella stressitilanteita ja pettymyksia rakentavasti.” (Huippu-urheiluvalmennus s. 209, Dosil
ym. 2014; Weinberg & Gould 2015)

”Mentaaliharjoittelun avulla voidaan kehittda monia psykologisia ominaisuuksia ja taitoja, kuten
stressinsietokykya ja optimaalisen vireystilan saatelya suoritustilanteissa”. (Huippu-urheiluvalmennus
s. 218, Morris ym. 2005; Porter 2003)



2. Kenelle psyykkista valmennusta / mielikuvaharjoituksia
"Ketka hyotyvat psyykkisestd valmentautumisesta? Kaikki, jotka haluavat parantaa suorituksiaan”
(Huippu-urheiluvalmennus s. 209)

3. Rentoutusharjoittelu
"Hermo-lihasjarjestelman toimintakyky tehostuu rentoutusharjoittelun avulla mm. vaikuttaja- ja
vastavaikuttajalihasten koordinoidun toiminnan parantuessa. Rentoutusharjoittelun avulla voidaan
myo0s tehostaa hermoston ja lihassolujen palautumista.” (Huippu-urheiluvalmennus s. 209)

Varsinkin jousiammunnassa mahdollisimman taloudellisella lihasten kayt6lla on merkitysta.
Pyrkimalla kayttdamaan vain jousiammunnassa tarvittavia lihaksia, on merkitysta suorituksen
vakauteen ja oikeaan rytmitykseen. Rentoutumisharjoittelulla pyritddn aktivoimaan ja
rentouttamaan eri lihasryhmia tietoisesti.

Rentoutumisharjoittelu on myos pohjana hyvalle mielikuvaharjoittelulle, koska sen avulla pyritaan
joko tyhjentamaan mieli, tai saavuttamaan jokin mielikuva, jonka avulla padstaan tekemaan hyva
mielikuvaharjoittelu.

4. Mielikuvaharjoituksia
Mielikuvaharjoittelulla pyritdadan rakentamaan mieleen erilaisia toimintamalleja erilaisiin tilanteisiin,
jolloin tilanteet eivat olisi uusia ja yllattavia. Jos mielessa on kayty lapi erilaisia tilanteita, niin niihin
reagoiminen ja oikealla tavalla toimiminen tapahtuu huomattavasti nopeammin kuin ilman
mielikuvaharjoittelua (esim. nyrkkeilijilla varjonyrkkeily)

4.1 Perussuoritukseen
Jokaisen olisi hyva tehda ns. prosessikortti omasta suorituksestaan riittavan tarkalla tasolla
askelittain, esim:

- menenviivalle

- otan hyvdan ampuma-asennon, jalkojen asento, lantio, selkd, paa jne.

- laitan nuolen janteelle

- otan hyvan kahvaotteen

- otan hyvan sormiotteen janteesta

- lapojen ja sahalihaksen aktivointi

- esikiristys

- jousen nosto

- veto

- ankkurointi

- linjaus

- tahtays

- lapivienti/laukaisu

- jalkipito

Mielikuvaharjoittelussa kdydaan mielessa lapi koko suoritusta, jattden ensimmainen ja toinen vaihe
pois “ensimmaisen nuolen” jalkeen. Kun ko. prosessi on hyvin jasentynyt itselle, niin se voidaan
myos tahdistaa vaikka metronomin avulla, jolloin saavutetaan ajallisesti samanlaisia suorituksia.



Esimerkki rytmityksestd jousiammunnassa:

4.2 Téahtaamishaasteisiin
Varmasti suurin osa jousiampujista on jossain vaiheessa kokenut jonkin asteista haastetta tauluun
tdhtddmiseen. Ammunta tyhjaan pakkaan on vakaata, eika tuota mitddn ongelmaa, ja kasat ovat
pienid, vaikka tyhjaan pakkaan ampumisella ei olekaan tarkoitus tuottaa pienid kasoja, vaan
keskittyd itse suoritukseen, pyrkimattdakdan osumaan johonkin pieneen pisteeseen.

Kun sitten pakkaan laitetaan taulu, niin mitd se taulu tekee ampujalle? Vastaus: ei se taulu mitdan
tee, sehan vain on siind. Ampujan mieli tekee sen, etta "siihen pitda osua keskelle keltaista”.
Ihmisen mieli on rakennettu niin, etta kun sille annetaan jokin kohde, johon osua, niin ”pitaa osua
mahdollisimman keskelle”. Tama aiheuttaa kylla stressia, ja vaikuttaa ampumasuoritukseen. Mieli
pitdisikin pystya kdantdmaan pois “minun pitda osua keskelle” -ajattelusta “mina osun siihen, mihin
mina tdhtdan” -ajatteluun. Elikka oli sitten kyseessa tyhja pakka tai mikd osa tahansa taulusta, niin
ne kaikki ovat yhdenvertaisia, ja pyritddan osumaan siihen mihin tahdataan.

Tauluun ammunta ja 3d-ammunta poikkeavat siind mielessa toisistaan tahtdamisen suhteen, etta
3d-ammunnassa pyritdaan osumaan siihen mihin tahdataan (toivoen ettd matka on arvioitu oikein),
eika maalin keskelle, kun ei ole olemassa varsinaista konkreettista keskustaa kuten maalitaulussa.

4.3 Kilpailuharjoituksiin
”Jousiammunnassa vaaditaan voimakasta keskittymistd omaan suoritukseen, ja ymparisto tulee
kyeta sulkemaan pois tietoisuudesta” (Huippu-urheiluvalmennus s. 212, kohta 8)



4.3.1 Kilpailuympdristd

Mielikuvaharjoittelussa voidaan kayda lapi koko kilpailutilannetta, paljon katsojia, vieressa “huippu
ampujia”, musiikkia(?), ihan mita vaan tilannetta, mita harjoittelussa ei ole. My6s sadan vaikutusta
voidaan harjoitella myds mielessa (suihkussa, sateella bussipysakilld, tuulisella saalla jne)

5. Linkkeja mentaaliharjoituksiin

https://lirarchers.files.wordpress.com/2016/11/mental-trainingl.pdf

https://www.archery360.com/2017/06/27/believe-achieve-mental-training-archery/

https://books.google.fi/books?id=8pGQ3rp9lfsC&pg=PT14&Ipg=PT14&dg=archery+mental+training&sourc

e=bl&ots=LYpm-
gBeXu&sig=ACfU3U3Eg87w5tV_KMeKptKDRHhdT9VAPQ&hI=fi&sa=X&ved=2ahUKEwij4nrrTulnlAhXQwosKH

T3eBtwQ6AEWFXoECAgQAQHv=0nepage&qg=archery%20mental%20training&f=false

https://ohlonearchery.com/3-mental-management-tips-for-archery-performance/

http://merciaarchers.co.uk/wp-content/uploads/2019/03/Fita-Coach-Manual-Psychology.pdf

https://archeryincolorado.com/category/mental-training/

https://books.google.fi/books?id=8pp8AWAAQBAJ&pg=PT247&|pg=PT247&dqg=archery+mental+training&s
ource=bl&ots=HhvsobH30K&sig=ACfU3U1ZpNXvlkxzn-
b33NBWOwucGkfWzA&hI=fi&sa=X&ved=2ahUKEwiXnpKa34nlAhXvolsKHRn7C-
k4FBDoATAHegQICRAB#v=0nepage&q=archery%20mental%20training&f=false

https://www.purespacehypnosis.com/blog/2019/5/23/the-perfect-archery-shot




