Psyykkinen
valmistautuminen
kilpailuihin - Case
Yhdistetty

Pajulahden kestavyysseminaari 22.11.2021

Terhi Lehtoviita, Psyykkinen valmentaja (sert.), Tydnohjaaja (STOry)

LitM, EMSSEP (European Master Studies in Sport and Exersice Psychology)



Taustaa ja psyykkisen
valmentautumisen rool,

* Valmennustiimissa mukana 2016 kesasta lahtien. Paavalmentajan ja
makivalmentajan rooli keskeinen psyykkisen valmentautumisen
kannalta.

* 2016-2017 Kukkonen, Savolainen, Hiekkavirta
e 2017-2020 Kukkonen, Saapunki, Hiekkavirta
e 2020-2022 Kukkonen, Krismayr, Hiekkavirta

* Psyykkisen valmentautumisen rooli ja kehityskaari
* 2016-2018 Tekninen, psyykkisten taitojen oppiminen

e 2018-2020 Holistinen, urheilijan kokonaisvaltainen kasvu ja
kehittyminen

e 2020-2022 Valmentajajohtoinen, ymmarryksen ja osaamisen
syventyminen kokonaisvaltaisesti valmennusprosessissa, rohkeus
ja valmius urheilijoiden itseohjautuvuuteen




Maajoukkueen
asiantuntijatiimi
valmennuksen tukena

Laakari (OVK ja lajiliitto)
* Janne Pesonen

Psyykkinen valmennus, vastuuasiantuntija (OVK/HUY)
*  Terhi Lehtoviita

Ravitsemusvalmennus (OVK)
* Kaisa Sali ja Virpi Tuokko

Kuormituksen seuranta ja testaus (KIHU)
¢ Jussi Mikkola

Fysiikkavalmennuksen sparraus (KIHU)
* Tapani Kerdanen

Fysioterapia (OVK)
* Jari Hiekkavirta, Marko Rossi

Tutkimus- ja kehitystoiminta (OVK, JYU)
*  Olli Ohtonen, Keijo Ruotsalainen, Petra Torvinen, Teemu Lemmettyla




Holistinen nakokulma
vhdistetyn
valmennuksessa

1. Urheilijan hyva arki
. Arvot — miksi urheilen, miten urheilen, mikd muu elamassa on tarkeda?

. Elamanhallinta — kasvu ihmisena ja urheilijana

2. Laadukas harjoittelu yhdistetyssa

. Maajoukkuevetoinen valmennus, johon kotiharjoittelu integroitu

3. Psyykkinen valmentautuminen osana valmennusprosessia
. Holistinen ihmiskasitys
. Urheilija yksilona, aktiivisena oppijana ja vastuullisena
toimijana
. Urheilija-valmentaja luottamussuhde
. Valmennusfilosofia

. Mihin valmennus tahtaa ja milla keinoilla?

*  Joukkueen arvot, toimintakulttuuri ja ilmapiiri

. Psyykkiset taidot




Psyykkisen valmennuksen tavoitteet ja tasot

KILPAILEMINEN
Avaintekijat

HENKILOKOHTAISET PROSESSIT

Huippu-urheilijana kehittyminen,
elamantilanne, omat arvot ja tavoitteet

HYVA ARKI JA LAADUKAS HARJOITTELU

Kuormituksen ja palautumisen tasapaino, Makiharjoittelun
prosessi, itseohjautuvuus

PAAVALMENTAIJA, VALMENNUSTIIMI JA JOUKKUE

Joukkueen toimintakulttuuri, ilmapiiri, vuorovaikutus




Psyykkisen valmentajan toimintatavat

Valmennuksen ja asiantuntijoiden tuki

e Saannollinen yhteydenpito

e Tydnohjaus

e Moniammatillinen tiimi 1krt/kk

e Leiri- ja kilpailutilanne tydskentely

sy JOUkkueprosessin tukeminen

* Joukkuekeskustelut /edukaatio osana psyykkisen valmentautumisen prosessia
e Osallistuva asiantuntijuus / leirityoskentely
e Tieto yleisella tasolla yksilollisista prosesseista valmennukselle luottamuksellisuus sailyttaen

Urheilijoiden yksil6lliset prosessit

e Urheilijan tarpeet ja elamantilanne huomioiden
e Harjoituskausi (kesda-marraskuu) noin 1krt/kk, kilpailukausi yksil6llisesti sovitusti




PERFORM s /wsyoutube com/watchv=cL-o4bot
TO INSPIRE


https://www.youtube.com/watch?v=c1Z-o4boF_w

Joukkueeksi
kasvamisen
kulmakivet

* Halu menestya — korkea vaatimustaso

 Pienilajiperhe, varhainen
sitoutuminen, valittaminen

e Leirivuorokaudet
* Arvotyoskentely
e Sisdisen motivaation vahvistaminen

 Sitkeys, sietolaarin kasvattaminen
(psykologinen joustavuus)

* Pitkajanteinen ja systemaattinen tyo




ERIK |
BERTRAND
LARSSEN

NINEICEE
joukkueprosessin
tydkaluista

Kaytastavat, kuri, rehtiys, iloinen ilme

Uskalla unelmoida, ajattele itsesi huipulle

Tyon teon kulttuuri, tulos tulee vain tyon kautta -] O u k ku e e n
\.'élitja' ihmisita ymparillasi, ole oikeudenmukainen 20 1 8_2 O PY Ka nga s n ie m i’ G ra n h oI m 2020 :

ja psyykkinen kunto

“Usko... siihen miitd teen, prosessiin =~ o h o - M i n dfu I I At h Iete =

Ystavyys ja luottamus luovat vahvat, jopa elinikdiset siteet

Ihmisesta l6ytyy aina enemman kuin mihin hin uskoo. Sen minka voit kuvitella mielessdsi, voit mydés toteuttaa. Ve r k ko p O hj a i n e n psyy k k i Se n

Aloitekyky ja rohkeus muuttua, rohkeus tehda paatoksia ja aloittaa touhuamaan niiden suunnassa. Etsi koko ajal

A ”Impailullir.w.en hl..n.ippuo.saamineq..o\e p.grhaimmil\.asi o!'keaan ai.gaan. B.akas.ra kovaa ra.\'.stelu.a..E ) : B Va I m e n n u kse n ko u I u t u SO hj e I m a .

. Karsivillisyys ja sitkeys

. Elamassa on ainoastaan pienia asioita. Jatkuvasti oikein tehdvt. .piene.t.asiat ratkaisev.a.l peliljn? ) A rvo_ j a hyvé ksy m iS p O hj a i n e n

"13. " Tunnekontrolli, itsekuri / pida ja tunteet kasassa

. Itsevarmuus ja itseluottamus “stay calm under fire” : : I é h e Stym ista p a ( H OT) .

. Uskalla epdonnistua. Epdonnistuminen johtaa onnistumiseen. Ota riskejd ja yrita.

L oE NG W RWw N

. Yhteistyd. Etsi koko ajan parasta vaylaa. Sinulla on huippuosaajia ympdrilldsi.

. Innostuneisuus eli passion. Sinun pitdd nauttia siita, mita teet.

* Sanna Kamarainen, 2021.

V SR R Henkisesti vahva SUMMIT,
O e, Verkkopohjainen psyykkisen

' valmennuksen mentoriohjelma.




Taustalla ymmarrys ihmisena ja huippu-urheilijana kasvun prosessista

Huippu-urheilun vaativuus

Korkea vaatimustaso
Korkea tyomoraali
Periksiantamattomuus

Terve itsekkyys
Kilpailuvietti
Suorittaminen
Parjaaminen

Psykologi
nen
joustavu
us

Elaman muut osa-alueet

Hyvinvoinnin ja palautumisen tarkeitd
kysymyksid:

Miten irrottaudun urheilusta?
Ymmdirréinké miksi irrottautuminen
on tirkedad?

Mité arvostan eldmdssdni urheilun
liséiksi?

Mistd asioista haaveilen urheilu-
uran jilkeen?

Osaanko laiskotella ja lomailla?
Mité arvostan itsesséni ilman
urheilua?

Tulenko ndhdyksi kokonaisvaltaisesti
omana itsendni?

Lahde: Huippu-urheilu valmennus, Mero yms. 2016, Gardner&Moore 2006, Acceptance commitment theory, Kashdan &Rottenberg, 2010



Kilpailemisen taito
2021-2022

Tavoitteet

* Makihyppytaidon kehittaminen
—> itseohjautuvuus 2
itseluottamus

* Kilpailukauden aikainen
psyykkinen hyvinvointi ja
suorituskyvyn yllapito




Urheilijoiden itseohjautuvuuden vahvistaminen

Autonomia, patevyys, yhteenkuuluvuus

USKALLUS kuunnella kehoa Luottamuksellinen ilmapiiri

Urheilijan itsetuntemuksen ja

ja mielta ja ROHKEUS toimia joukkueessa, turvallisuuden

YMMARRYKSEN kasvattaminen

(kokonaiskuormituksen hallinta) VU SIINIEREVEE tunne
e Pysahtyminen e Hyva itsetunto e Kasvun asenne
o Reflektointi ja keskustelu o Selkeat arvot elamassa e Jatkuva vuorovaikutus
e Voimavara- ja e Oma polku, fokus e Johdonmukaisuus
kuormitustekijoiden e Harjoittelu, omat valinnat e Avoimuus
tasapaino e Mielen joustavuus

Lahde: Iltsemaaraamisteoria, Deci & Ryan 2000. Teorian ytimessa on kasitys ihmisesta aktiivisena, kasvuhakuisena toimijana,
joka pyrkii toteuttamaan itseaan ja itse valitsemiaan paamaaria.



Kilpailukauden psyykkisen hyvinvoinnin ja suorituskyvyn

vahvistaminen

Riittavan
palautuneena

kilpailemaan -
yksilolliset valinnat

Makiharjoittelun

vksinkertaisuus &

itseluottamuksen
vahvistaminen

Stressin saately
kilpailuissa

____ Mind Full, or Mindful?

Kilpailuviikonloppujen

purkaminen




Urheilijan psyykkiset
taidot kilpailuihin
valmistautumisen
Prosessissa

* Perusta: itsetunto, itsetuntemus, identiteetti

* Kilpailemisen merkitys

* Tavoitteenasettelun prosessi

* Onnistuneen suorituksen kuvaaminen ja mielikuvaharjoittelu
* Kilpailuihin valmistutumisen rutiinit (fyysiset ja psyykkiset)

* Hairiotekijoiden tunnistaminen ja niihin varautuminen

* Epdonnistumisien kasittely osana prosessia

* Suorituksen hallinta, itsesadatelytaidot: tunnetaidot, vireystilan
saately, itsepuhe, nollaus, keskittyminen, psykologinen
joustavuus, lasnaolo




Esimerkki kilpailuanalyysin osiosta ACT-kartoitus

Tunnistin kehoni tuntemukset 1 2 3 45
Tunnistin tunteeni 1 2 3 45
Tunnistin ajatukseni, oletukseni ja tulkintani tilanteesta 1 2 3 45
Pystyin hyvaksymaan ja sietamaan kehon tuntemuksiani 1 2 3 45
Pystyin hyvaksymaan ja sietamaan tunteitani 1 2 3 45
Pystyin valitsemaan tilanteeseen sopivan ajattelumallin 1 2 3 45
Pystyin rauhoittumaan (haastavassakin) tilanteessa 1 2 3 45
Pystyin luottamaan itseeni ja kykyyni selviytya haasteen aarella 1 2 3 45
Pystyin tekemaan omaan parhaani valitussa tilanteessa 1 2 3 45
Pystyin nauttimaan kilpailutilanteesta 1 2 3 45

Laske pisteet yhteen: /50p (Vertaa kartoituksen tulosta vain omaan aikaisempaan kartoitukseesi).



Joukkueen avaintekijat /
toimintaperiaatteet
kilpailuissa

Pidan tekemisen yksinkertaisena
Keskityn omaan tekemiseen
Luotan prosessiin

Olen lasna hetkessa

Sailytan rentouden

Otan vastuuta joukkueen energiasta




Teoreettiset
viitekehykset mm.

» Kognitiivinen psykologia
* Ratkaisukeskeinen tydnohjaus

* Foundation to Sport Psychology. PTS —

Psychological skill training (Weinberg &
Goyuld, 20%7) & J

* Psykologinen joustavuus. HOT
Hyvaksymis ja omistautumisterapia.
Gardner&Moore 2006, Acceptance
commitment theory/ACT).

* Itsemaaraamisteoria (Deci&Ryan 2007,
Self determination theory)

* Huippu-urheilu valmennus, Mero,
Nummela, Kalaja, Hakkinen, 2016.




