Psyvkkinen Valmistautuminen Tokioon
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Robert Pakk, Suomen Olympiakomitea
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Psyykkinen valmistautuminen
Tokioon

Tokion 2021 kesaolympialaiset on kauan
odotettu kilpailu, jossa on mahdollisuus ottaa
itsestaan paras irti ja ulosmitata vuosia kes-
tanyt tyd. Ennen kisoihin Laht&a on kuitenkin
syyta ottaa huomioon muutama seikka liittyen
psyykkiseen valmistautumiseen Kisat jarjeste-
taan erityisolosuhteissa ja sen takia kannattaa
kisoihin lahtiessa olla hyvin valmistautunut ja
tietoinen muutamasta tarkeasta asiasta

Olympialaiset ovat monilajiarvokisat joihin
kokoontuu iso joukkue eri lajien urheilijoita ja
taustajoukkoja. Ymparillasi tulee olemaan pal-
jon uusia ja myds tuttuja kasvoja. Enemman

ja vahemman tutut urheilijat. valmentajat.
huoltajat ja muut taustajoukot toimivat talla
kertaa kuitenkin koronarajoitusten puitteissa.
Tama tarkoittaa sita etta vuorovaikutus ja kes-
kinainen kanssakayminen voi olla normaalista
poikkeavaa. Meidan kaikkien taytyy sopeutua
Japanin viranomaisten ja kisajarjestajien
saantdihin. Tama ei onneksi ole haasteellista
meille, Suomen olympiajoukkueelle. Olem-
me todistetusti maailman etulinjassa taman
haastavan tilanteen hallinnassa ja kansana
osaamme noudattaa saantdja. Ollaan siis
itsevarmoja, rohkeita ja vahvoja. kuten Poh-
joisen tahdille on tapana ja mennaan kisoihin
heittaytymaan ja nauttimaan kilpailemisesta
ja Suomen edustamisesta!

Ennen kisoihin B3htda kannattaa muistaa:

Vuorovaikutus

+ Koronaolosuhteissa vuorovaikutuksen tarke-
ys korostuu. My&s non-verbaalinen vuorovai-
kutus nousee aiempaa tarkeampaan rooliin,
kun noudatamme Tokio Playbook -saantdja
Ja toimimme rajoitusten mukaisesti.

+ Kayttamamme aanensavy ja voimakkuus,
kehonkieli ja katse vaikuttavat meilta
lahtevan viestin tulkitsemiseen. Toimitaan
siis positiivisella asenteella ja huolehditaan
kaikista joukkueen jasenista. Joukkuees-
samme jokainen voi jakaa positiivisuutta ja
tuoda hyvaa energiaa toimintaamme.

» Muistetaan kaikki tervehtia toisiamme.
tsempata ja kunnioittaa jokaista joukku-
een jasenta Niin valitamme innostusta
ymparillemme ja osoitamme valitivamme
toisistamme. Pohjoisen tahdet on joukkue,
jossa joukkueen jokainen jasen on merkityk-

sellinen turvallisen ja kannustavan ilmapiirin

luomisessa

Asiat, joihin voi vaikuttaa ja asiat, joihin ei

voi vaikuttaa

» Ymparillamme tapahtuu paljon ja kaikkeen
emme pysty vaikuttamaan. Siksi on tarkeaa
keskittya paaosin omaan toimintaan, johon
vaikutusmahdollisuuksia on. Jokaisella

meista on vastuu pitaa hyvaa huolta
itsestamme ja kertoa mikali huolenaiheita
nousee. Tueksemme on rakennettu vahva
taustajoukkue, joka auttaa meita parhaansa
mukaan mahdollisissa haasteissa.

» Valmistautumisleirilla ja kisakylassa jokaisen
kannattaa rakentaa oma arkensa mahdolli-
suuksien mukaan niin, ettei tarvitse hukata
energiaa asioihin, joihin ei voi vaikuttaa
(esim. s3a, muut urheilijat, koronasaanndét
tms.) Reissuun kannattaakin valmistautua
huolellisesti ja laatia itselle suunnitelma
ajankayton (myds vapaa-ajan). harjoitusten,
huollon ja muiden tarpeiden suhteen.

» On tarkeaa etta pitaydymme omassa
suunnitelmassamme ja toteutamme omaa
kilpailutaktiikkaamme sopeutuen myds
tekijéihin, joihin emme voi vaikuttaa, esimer-
kiksi muutokset aikataulussa, olosuhteet tai
yllattavat tilanteet.

» Varusteet kuuluvat asioihin, joihin pystymme
vaikuttamaan. Varmistetaan etta olemme
testanneet omat varusteemme (valineet.
lisaravinteet jne.) harjoituksissa ja toden-
neet ne toimiviksi. Nain valtymme ikavilta
yllatyksilta.

Valmistaudumme menestymaan
» Jokainen Pohjoisen tahdet -joukkueen jasen
valmistautuu menestymaan Tama tarkoittaa,
ettd urheilija tekee itselleen suunnitelman
ja kysyy itseltaan: miten haluan kilpailla
ja toimia Kisoissa, jotta voisin menestya?
Taman vastauksen toteuttaminen on lahto-
ohta m stykselle.

» Psyykkisen valmistautumisen tarkoituksena
on ohjata kayttaytymista ja toimintatapoja
seka valmistautumisleirilla etta kisakylassa
ja kisoissa.

*» Urheilijoita suositellaan pitamaan etayhteyt-

ta henkildkohtaisiin psyykkisin valmentajiin

ja urheilupsykologeihin, aikaerot huomioon

ottaen. Aikainen suunnitelma henkilokohtai-
sen psyykkisen valmentajan hyodyntamisek-
si on tulevissa olosuhteissa eduksi.

» Valmistautumisessa oleellista on suunnitel-
man jalkeinen toiminta, jonka lahtokohtana
on keskittya nykyhetkeern mita meidan

a/mitd min3 voi a juuri nyt?

» Pohjoisen tahtina olemme itsevarmoja.
kavelemme katse korkealla, selka suorana
ja otamme mita tulimme kisoista hakemaan.
Muut kilpailijat ja oman joukkueen ulkopuo-
liset henkilét eivat vaikuta toimintaamme.

Kilpailuetu

» Pohjoisen tahdet -joukkueena meilla on
kilpailuetu, koska

Saantdjen noudattaminen on meidan

vahvuutemme, eika se stressaa meita

= Osaamme toimia rajoitusten puitteissa

ja olemme joustavia

Tuemme jokaista joukkueen jasenta ja

toimintaymparistdmme on turvallinen ja

kannustava

Osaamme erottaa toisistaan asiat. joihin

voi vaikuttaa ja asiat. joihin ei voi vaikut-

taa ja keskitymme asioihin, joihin voi

Taustallamme ja tukenamme toimii

joukko huippuasiantuntijoita

Valmistaudumme menestymaan!

Asiantuntijatuki

Suomen olympiajoukkueen psyykkisen
valmennuksen asiantuntijat tukevat eri lajien
joukkueita ja urheilija-valmentaja -pareja
valmistautumisprosesseissa kohti Tokiota.
Asiantuntijat tulevat olemaan tiivis osa jouk-
kueen arkea Tokiossa olympiakisoissa seka
valmistautumisleireilla. Mikali sinulla heraa
kysymyksia, ole rohkeasti meihin yhteydessa

Robert Pakk 040-549 6311
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Yleisjohto

Johdon toimintakyky

Yhdessa tekeminen

Oppiminen
e Kuka mina olen?

e Kuka sina olet?

Yhteisymmarrys

"Oma tontti”
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Forming

Storming

PERFORMANCE IMPACT

Performing

Norming

Adjourning
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