
PSYYKKISEN VAHVUUDEN PERUSTEET 
– MITÄ VOITTAMINEN VAATII 
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Voit tamine n e i t arkoita pe lkäs tään tulos ta.
Voit tamine n tarkoit taa e nne n kaikke a s itä, e t tä 
ole t  he it täytynyt  täys illä pe liin, t ais te llut  
joukkue e s i kanssa viime ise e n as t i ja uskaltanut  
pyrkiä pe laamaan pare mpaa salibandya kuin 
ole t  ikinä e nne n pe lannut . 

Tämä työkirja antaa s inulle  työkaluja, jot ta 
olis it  haas te e n tulle n mot ivoitune e mpi, 
t iukassa paikassa ke skit tyne e mpi ja ratkaisun 
he tkillä it se varme mpi.

Mitä voit tamine n tarkoit taa?
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Psyykkine n vahvuus  on uskallus ta olla se  
ihmine n ja pe laaja joka haluat  olla, vaikka 
kohtais itkin e pävarmuut ta ja haas te ita. 

Ylä- ja alamäe t  ovat  väis tämät tömiä niin 
urhe ilussa kuin e lämässä. Se n takia me idän 
tule e  hyväksyä, e t tä ne  ovat  osa matkaa ja 
s ilt i toimia se n mukaan minkä koe mme  
it se lle mme  tärke äks i. 

Mitä psyykkine n vahvuus  on?



Psyykkisen vahvuuden 
perusteet – Mitä 
voittaminen vaatii



• Mot ivaat io –  Pe laaja pyrkii pääse mään parhaimpaansa ja haluaa oppia uut ta

• It s e luot t amus  –  Pe laaja tote ut taa it se ään rohke as t i ke ntällä pe litavan mukaise s t i

• It s e t unt e mus  –  Pe laaja arvioi akt iivise s t i omaa toimintaansa ja pyrkii it se arvioinnin avulla 
oppimaan omasta toiminnas taan

• Ke skit t ymine n –  Pe laaja ke skit tyy ole nnaise e n se kä re agoi nope as t i ja pos it iivise s t i e ri 
t ilante issa (ke skity se uraavaan)

• Tavoit t e e llisuus  –  Pe laajalla on se lke ät  tavoit te e t  ja hän toimii s innikkääs t i ja 
pitkäjänte ise s t i niide n saavut tamise ks i

• Elämä urhe ilijana –  Pe laaja te ke e  te rve e llis iä ja urhe ilua tuke via valintoja salibandyn 
ulkopuole lla (mm. uni, ravinto ja liikunta)

Psyykkine n vahvuus  pe laajan 
toimintatapoina
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MOTIVAATIO



Motivaat io
Motivaat io tarkoit taa halua oppia uut ta ja paloa pyrkiä parhaimpaansa se kä 
naut int oa pääs tä pe laamaan salibandyä.

Miks i mot ivaat io on t ärke ää?
• Motivaat io vaikut taa, kuinka s innikkääs t i toimimme  ja kuinka paljon it se s tämme  annamme
• Korke a mot ivaat io aut taa me itä pyrkimään omaan se n he tkise e n parhaimpaamme

Mot ivaat io s alibandype laajan t oimint ana
• Pe laaja pyrkii pääse mään parhaimpaansa 
• Pe laaja haluaa oppia uut ta

Vinkit  mot ivaat ion ke hit t ämise e n
• Mie t i it se lle s i me rkitykse lline n une lma ja uskalla sanoa se  ääne e n se kä työske nte le  se n e te e n 
- ”J oku päivä pe laan maajoukkue e ssa”
• Ase ta it se lle s i tälle  kaude lle  tavoite , jonka mukaan päivit täin toimit  (lisää kohdassa tavoit te e llisuus)
• Mie t i aina illalla t re e nin/ pe lin jälke e n missä ole t  tänään onnis tunut  tai missä ole t  ke hit tynyt  ja miks i 
- ”tänään olin vaaralline n pallollise na, koska uskals in pyytää palloa rohke as t i”



Arvot
• Ota it se lle s i pape ri ja kynä

• Kirjoita ke ske llä pape ria s inulle  tärke itä as ioita (arvoja)

• Ve dä täs tä viivoja e ri suunt iin ja kirjoita niihin vapaas t i niin monta s inulle  tärke ää tai 
me rkitykse llis tä as iaa, mitä mie le e s i tule e

• Tämän jälke e n pyri valit se maan näis tä s inulle  kolme  tärke intä tai me rkitykse llis tä 
arvoa ja mie t i, mite n käytännössä toimit  näide n arvoje n mukaise s t i

⚬ Esime rkki 1: Te rve ys  on minulle  yks i t ärke immis tä as ioita ja t re e naamise n 
lisäks i pyrin aina nukkumaan 9  tunt ia yössä ja syömään järke väs t i

⚬ Esime rkki 2: Ystävät  ovat  tode lla tärke itä. Pyrinkin joka viikko vie t tämään 
aikaa ys tävie n kanssa myös  fut ikse n ulkopuole lla
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Mot ivaat io –  Harjoitus  1



Kas vun as e nne
• Mie t i jokaise n viikon päät te e ks i, missä as ioissa onnis tuin, missä e n onnis tunut  se kä mitä 

voin täs tä viikos ta oppia

• Kolme  vinkkiä harjoit te luun:
• J os  e t  osaa jotain as iaa, niin muis ta lisätä lause e se e n sana ”vie lä”. Vaikka e t  

onnis tukaan jossain as iassa, niin muis tuta it se äs i, e t tä e n onnis tunut  tai osannut  tätä 
vie lä

• Ke skity lopputulokse n s ijaan prose ss iin. Oli lopputulos  mikä tahansa, niin ke skity 
e ne mmän s iihe n, mite n hyvin olit  kyse ise e n tapahtumaan valmis tautunut . Sillä 
pide mmällä aikavälillä t ärke intä e i ole  yks it täine n voit to tai t appio vaan se , e t tä pyrit  
antamaan parhaas i ja valmis taudut  tapahtumaan parhaalla mahdollise lla tavalla

• Mie t i aina harjoit t e lun jälke e n missä tänään onnis tuit  ja minkä takia. Pyri löytämään 
aitoja onnis tumis ia se kä syitä niide n taus talla. Es ime rkiks i t änään olin t re e ne issä 
tode lla e ne rg ine n, koska ole n nukkunut  koko viikon hyvin ja muis tanut  syödä myös  
välipalan e nne n t re e ne jä

Mot ivaat io –  Harjoitus  2
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ITSELUOTTAMUS



It se luot tamus
Itse luot tamus  tarkoit taa uskoa omaan ja joukkue e n osaamise e n, uskallus t a tote ut taa 
rohke as t i it se ään se kä rohke as t i jatkamis ta virhe ide n sat tue ssa

Miks i it s e luot t amus  on t ärke ää?
• It se luot tamus vaikut taa s iihe n, mihin uskomme  pystyvämme  ja mite n toimimme
• Korke a it se luot tamus aut taa me itä tavoit te le maan korke ammalle  ja toimimaan laadukkaammin

It s e luot t amus  s alibandype laajan t oimint ana
• Pe laaja tote ut taa it se ään rohke as t i ke ntällä pe litavan mukaise s t i
• Pe laaja jatkaa rohke as t i pe laamis ta virhe ide nkin sat tue ssa

Vinkit  it s e luot t amukse n ke hit t ämise e n
• It se luot tamukse n tunte e n vaihte lu on täys in normaalia, jote n aina vahvan tunte e n s ijaan pyri 

it se luot tamukse n tunte e s ta riippumat ta s ilt i toimimaan haluamallas i tavalla. Eli vaikka s inulla sat tuis i 
huome nna ole maankin it se luot tamus hie man maassa, niin pyri s ilt i tote ut tamaan it se äs i mahdollis imman 
ke skit tyne e s t i ja laadukkaas t i

• Tätä hyödyntäe n voit  mie t t iä, mitkä vois ivat  olla s inulle  käytännön toime npite itä, joita tois taa oli 
it se luot tamukse s i kuinka korke alla tai matalla tahansa. Es ime rkiks i voit  aina pyrkiä pitämään hyvän 
ke honkie le n tai hake a akt iivise s t i palloa 

• Muista, e t tä myös  haas te e t , e päonnis tumise t  ja virhe e t  ovat  osa prose ss ia ja juuri näinä he tkinä use in 
it se luot tamukse mme  on koe tukse lla. Näin olle n mie t ikin jo e tukäte e n, mite n jatkat  rohke as t i e te e npäin, 
vaikka virhe itä tai vas toinkäymis iä tapahtuis ikin
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Suorit us s uunnit e lma
• Valit se  1-3 konkre e t t is ta toime npide t tä, jotka ovat  s inun kont rollis s as i ja joihin voit  ke s kit t yä 

kun pe laat / harjoit te le t

• Te ke mällä nämä toime npite e t  e rinomais e lla t as olla, annat  it se lle s i e rinomaise n 
mahdollisuude n onnis tua ja haas t avina he t kinä voit  aina palata takais in näihin toime npite is iin

• Esime rkke jä toime npite is tä: 
⚬ Skannaa aina akt iivise s t i e nne n pallon saamis ta
⚬ Syötä aina korke alla laadulla (kovuus  ja tarkkuus)
⚬ Me ne  väke väs t i kaks inkamppailuihin
⚬ Ole  päkiöillä ja aina valmis  re agoimaan
⚬ Re agoi pos it iivise s t i vaike issakin t ilante issa
⚬ Hae  akt iivise s t i palloa
⚬ Kommunikoi akt iivise s t i

• Muis tuta it se äs i e nne n t re e niä/ ot te lua toime npite is tä ja t arvit tae ssa se n aikana, se kä pohdi 
jälkikäte e n kuinka hyvin onnis tuit

It se luot tamus  –  Harjoitus  1
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Videoiden hyödyntäminen
• Pyydä valme nnukse lta, e t tä sais it  vide omate riaalin ot te lun jälke e n katsot tavaks i 

(jos  se  e i automaat t ise s t i tule )

• Katso ot te lu ja suoritukse s i uude lle e n läpi ja pyri löytämään ot te lus ta e s ime rkiks i 
3-5 hyvää suoritus ta/ onnis tumis ta

• Kuvaa t ilante e t  it se lle s i vaikka puhe lime lla talte e n ja mie t i mikä suoritukse ssa 
me ni hyvin ja minkä takia onnis tuit

• Ke rää it se lle s i ot te luis ta talte e n näitä vide oita ja voit  halute ssas i e nne n se uraavaa 
ot te lua katsoa nämä uude lle e n läpi ja muis tut taa it se äs i aidois ta aie mmis ta 
onnis tumis is ta. 

It se luot tamus  –  Harjoitus  2
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ITSETUNTEMUS



It se tunte mus
Itse tunte mus  tarkoit taa omie n vahvuuks ie n ja ke hityskohte ide n t unt e mis t a, 
akt iivis ta oman toiminnan arvioimis t a se kä pyrkimys t ä oppia omasta toiminnas ta. 

Miks i it s e t unt e mus  on t ärke ää?
• It se tunte mus vaikut taa s iihe n minkälaise na it se mme  näe mme  ja mite n pys tymme  omaa 

pote nt iaalimme  hyödyntämään
• Korke a it se tunte mus mahdollis taa omilla vahvuuksilla pe laamise n ja kokonaisvaltaise n 

ke hit tymise n

It s e t unt e mus  s alibandype laajan t oimint ana
• Pe laaja arvioi akt iivise s t i omaa toimintaansa
• Pe laaja pyrkii it se arvioinnin avulla oppimaan omasta toiminnas taan

Vinkit  it s e t unt e mukse n ke hit t ämise e n
• Arvioi aina viikon päät te e ks i omaa toimintas i  - ”Missä 1-3 as iassa onnis tuin, mitä opin ja mihin e rityise s t i 

ke skityn e ns i viikolla? ”
• Katso omat  ot te lus i uude s taan ja mie t i missä pe lipaikkakohtais issa as ioissa onnis tuit  ja missä oli haas te ita 

se kä mite n haas te e t  vois i jatkossa ratkoa –  e s im. ”puolus t in aggre ss iivise s t i, mut ta pallon kanssa olin 
hie man hätäine n. J atkossa pyrin rauhoit tamaan omaa pallollis ta pe laamis ta hie man

• Katsoe ssas i salibandyä pyri se uraamaan oman pe lipaikkas i huippupe laajia. Se uraa, mite n he  toimivat  ja 
re agoivat  e ri t ilante issa. Mie t i mitä vois it  oppia he idän pe lis tään. 



16

Oma polku  
• Ota it se lle s i kynä ja pape ri

• Lähde  vapaas t i piirtämään omaa polkuas i urhe ilussa. Voit  aloit taa polun haluamastas i 
kohdas ta e s ime rkiks i salibandyn aloit tamise s ta tai t ie t tyyn joukkue e n s iirtymise s tä

• Lähde  aloituspis te e s tä piirtämään vapaas t i omaa polkuas i ja me rkit se  se n varre lle  kaikkia 
me rkitykse llis iä as ioita ja tapahtumia, joita polulle s i on tullut . Es ime rkiks i toise n lajin 
harras tamine n, loukkaantumine n tai uude n joukkue e n kanssa aloit tamine n

• Lisää myös  polulle  it se lle s i me rkitykse llis iä he nkilöitä kute n valme ntajia, vanhe mpia tai 
ys täviä

• Se uraavaks i mie t i, mitä kaikke a polultas i löytyy ja mie t i mitä kaikke a voit  polultas i oppia. 
Mitä isoimmat  onnis tumise t  t ai haas te e t  ovat  s inulle  ope t tane e t?  Es ime rkiks i 
loukkaantumine n on osoit tanut  minulle , e t tä ole n s innikäs  ja pys tyn nouse maan 
vaike is takin t ilante is ta ylöspäin

• Huomaa kuinka paljon ole t  jo koke nut , oppinut  ja onnis tunut  matkan varre lla

It se tunte mus  –  Harjoitus  1



Ide nt it e e t t i
• Ide nt ite e t t i t arkoit taa minkälaise na ihmise nä it se s i näe t . Huippu-urhe ilijan on tärke ä huomioida, e t tä 

hän on paljon muutakin kuin ”vain” urhe ilija.

• Ota kynä ja pape ria ja lis taa minkälais ia e rilais ia roole ja s inulla on omassa e lämässäs i. Es ime rkiks i laps i, 
salibandynpe laaja, ys tävä, ve li, kummise tä, opiske lija, poika-/ tyt töys tävä ja niin e de lle e n.

• Se uraavaks i piirrä pape rille  iso ympyrä ja me rkit se  ympyrään kaikki roolit  s iinä suhte e ssa kuinka 
me rkitykse llis iä ne  s inulle  ovat . Tämä e i s iis  t arkoita, kuinka paljon käytät  aikaa vaan kuinka 
me rkitykse llise nä kyse ise n roolin koe t .  Täytä ympyrä (käyte t tävissä 10 0 %) ja me rkit se  kuinka ison 
osan mikäkin rooli saa
⚬ Esime rkiks i salibandy (40 %), ys tävät  (30 %), opiske lu (20 %), muut  as iat  (10 %)

• Tämän te htyäs i saatat  huomata, e t tä vaikka salibandy onkin tode lla me rkitykse lline n as ia, niin e lämään 
kuuluu myös  muita tärke itä as ioita. 

• Ete nkin haas tavissa t ilante issa voit  muis tut taa it se äs i s iit ä, e t tä s inulla on e lämässäs i paljon muitakin 
tärke itä as ioita ja e s ime rkiks i vaikka yks i hävit ty ot te lu kuinka harmit taakin, niin se  on osa urhe ilua ja 
osa e lämää.

It se tunte mus  –  Harjoitus  2
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KESKITTYMINEN



Ke skit tymine n
Ke skit tymine n tarkoit taa, e t tä pe laaja on läs nä nykyhe tke ssä, ke s kit t yy as ioihin, joihin voi it se  vaikut taa 
se kä pys tyy tarvit tae ssa palaut t amaan ke skit tymise nsä takais in.

Miks i ke s kit t ymine n on t ärke ää?
• Ke skit tymine n vaikut taa kaikke e n te ke mise e n ja mahdollis taa onnis tumise n
• Korke a ke skit tymine n aut taa pääse mään parhaimpaansa tärke inä he tkinä

Ke s kit t ymine n s alibandype laajan t oimint ana
• Pe laaja on läsnä he tke ssä ja ke skit tyy ole nnaise e n 
• Pe laaja re agoi nope as t i ja pe lin vaat imalla tavalla/ pos it iivise s t i e ri t ilante issa (ke skity se uraavaan)

Vinkit  ke s kit t ymis e n ke hit t ämis e e n
• Ke skit tymise n harjoit t e lun e ri vaihe e t  ovat : tunnis ta, hyväksy ja palauta –  ”Ope t te le  tunnis tamaan, milloin ke skit tymine n on muualla, 

ymmärrä, e t tä se  on normaalia, mut ta löydä it se lle s i toimivia tapoja palaut tamaan se  takais in (e s im. mie t i ’mikä nyt  on tärke ää’ ja pyri 
toimimaan se n mukaise s t i t ai tois ta it se lle s i ’uut ta vaan’)”

• Kun huomaat  ke skit tymise s i he rpaantuvan, mie t i mitkä ovat  toime npite itä, joita voit  t e hdä haas tavas ta t ilante e s ta riippumat ta –  
”e s im. te hdä as iat  hyvällä inte ns ite e t illä, t e hdä se uraava as ia niin laadukkaas t i kuin pys tyy, kommunikoida akt iivise s t i” 

• Ke skit tymise nharjoit te lu –  Te ke mällä kolme st i viikossa kymme ne n minuut in ke skit tymise n harjoit t e lua, pys tyt  ke hit tämään 
ke skit tymiskykyäs i. Voit  aloit taa te ke mällä yhde n minuut in kolme st i viikossa vide on mukaise s t i.



Ke s kit t ymine n ole nnais e e n
• Ke skit tymise n he rpaantumine n on normaalia, mut ta ke skit tymine n on taito, jote n s itä voidaan harjoite lla ja 

s iinä voidaan ke hit tyä

• Ke skit tymise n harjoit te lussa voidaan nähdä ole van kolme  e ri vaihe t ta: tunnis tamine n, hyväksyntä ja 
takais in palaut tamine n

• Tunnis tamine n: mie t i minkälais issa t ilante issa oma ke skit tymise s i on joskus  he rpaantunut  (ke skit tymise s i 
e i ole  läsnä he tke ssä ja ole e llise ssa). Pyri omassa toiminnassa huomioimaan, milloin oma ke skit tymise s i 
karkaa (rupe at  ajat te le maan me nnyt tä tai tule vaa tai ke skityt  johonkin, joka e i ole  te htävän kannalta 
ole e llis ta)

• Kun huomaat  ke skit tymise n karkaavan muis ta, e t tä se  on täys in normaalia (hyväksyntä)

• Tämän jälke e n harjoit te le  arje ssa minkälaise t  ke inot  tai t avat  aut tavat  s inua kuite nkin palaut tamaan 
ke skit tymise n takais in tähän he tke e n ja s iihe n, mikä on ole e llis ta
⚬ Esime rkki 1: Sano it se lle s i s isäise s t i ”e i se  mitään, ke skity se uraavaan”
⚬ Esime rkki 2: Ota ke rran happe a s isään ja puhalla rauhassa ulos  se kä ala toimimaan taas  tavoit te e n 

mukaise lla tavalla

Ke skit tymine n –  Harjoitus  1



Ps ykologine n jous t avuus
• Mit ä Ps ykologine n jous t avuus  t arkoit t aa:  psykologine n jous tavuus  tarkoit taa kykyä olla läsnä he tke ssä, 

olla avoin e ri tunte ille  ja ajatuks ille  se kä t ilante e s ta riippumat ta s ilt i pyrkiä toimimaan se n mukaan mikä 
it se lle  on tärke ää

• Harjoit us : Erilais issa t ilante issa pyri huomioimaan, minkälais ia tunte ita t ilanne  he rät tää ja opi tunnis tamaan, 
hyväksymään ja toimimaan e rilais te n tunte ide n kanssa. J oskus  saatat  tunte a ärsytykse n tai turhautumise n 
tunne t ta ja joskus  taas  ilon tai kiitollisuude n tunne t ta. Ope t te le  tunnis tamaan e rilais ia tunte ita omasta 
arje s tas i ja tunte e s ta riippumat ta s ilt i toimimaan se n mukaan, mikä s iinä he tke ssä on s inulle  tärke ää
⚬ Esime rkiks i jokin t ie t ty harjoitus  saat taa tuntua tylsältä, mut ta se n laadukkaas t i t e ke mine n aut taa 

s inua pe laajana, jote n pyri tylsyyde n tunte e s ta huolimat ta s ilt i toimimaan ke skit tyne e s t i.

• Harjoitukse n tarkoitukse na on oppia niin sanotus t i ”irtautumaan” omis ta tunte is ta ja ajatuks is ta se kä oppia 
toimimaan e ne mmän niin sanotus t i ”tarkkailijana”
⚬ Esime rkiks i s inulla saat taa tulla ajatus , e t tä ”e i t äs tä tule  mitään”. Ymmärrä, e t tä tämä on vain ajatus , 

e ikä ole  tot ta.

Ke skit tymine n –  Harjoitus  2
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TAVOITTEELLISUUS



Tavoit te e llisuus
Tavoit te e llisuus  tarkoit taa, e t tä pe laajalla on se lke ät  ja me rkit ykse llis e t  tavoit te e t ,
 hän se uraa ja arvioi niitä säännöllise s t i, se kä pyrkii t oimimaan niide n mukaise s t i.

Miks i t avoit t e e llisuus  on t ärke ää?
• Tavoit te e llisuus  tuo suuntaa, lisää e ne rg iaa arke e n ja mahdollis taa toiminnan arvioint ia
• Korke a tavoit te e llisuus  aut taa s itoutumaan,  te ke mään laadukkaita valintoja ke ntällä ja se n 

ulkopuole lla

Tavoit t e e llisuus  s alibandype laajan t oimint ana
• Pe laajalla on se lke ät  tavoit te e t  
• Pe laaja toimii s innikkääs t i ja pitkäjänte ise s t i tavoit te ide n saavut tamise ks i

Vinkit  t avoit t e e llisuude n ke hit t ämise e n
• ”Uskalla une lmoida” saat taa kuulos taa klise e ltä, mut ta une lmat  ovat  voimakkaita mot ivaat ionlähte itä. Kirjoita 

s iis  rohke as t i it se lle s i ylös , onko s inulla une lmia ja jätä lappu johonkin näkyvälle  paikalle , jot ta se  muis tut taa 
s inua s iitä  

• J os  une lmat  tuntuvat  kaukaise lta niin pyri konkre t isoimaan s itä tavoit te ide n kaut ta. Mie t i ja kirjoita minkälaine n 
pe laaja haluat  tällä kaude lla olla se kä kirjaa 1-3 toime npide t tä, mite n käytännössä toimit , jot ta tode lla olis it  
haluamasi pe laaja (e s ime rkiks i haluan olla vaaralline n laitahyökkääjä, joka luo paljon uhkaa. Harjoit te le kin 
nope ut ta ja 1v1 haas tamis ta omatoimise s t i kahde s t i viikossa e nne n harjoituks ia)

• J ot ta une lmat  ja tavoit te e t  tule vat  tote e n, niin ne  vaat ivat  säännöllis tä se urantaa. Pysähdy aina viikon 
päät te e ks i mie t t imään, kuinka hyvin tällä viikolla onnis tuin (as te ikko 4-10 ), mitä opin ja mihin ke skityn e ns i 
viikolla



Lyhyemmän aikavälin tavoitteen  asettelu
• Ase ta it se lle s i t avoite  se uraavalla e s ime rkiks i 4-6  viikolle

• Valit se  jokin taito tai ominaisuus , jota haluat  alkaa ke hit tämään (e s ime rkiks i e ns immäine n koske tus)

• Mie t i konkre e t t ise s t i, mitä tule t  käytännössä te ke mään, jot ta valit tu taito ke hit tyis i haluamallas i t avalla
⚬ Mitä te e t  (e s ime rkiks i t re e ne issä pyrin ke skit tymään te räviin e ns immäis iin aske le is iin, se kä 

harjoit t e le n haas tamis ta myös omatoimise s t i)
⚬ Kuinka use in (t re e nie n lisäks i t e e n 2-3 ke rtaa viikossa omatoimis ta harjoit te lua se n parantamise ksi)
⚬ Milloin (e nne n t i ja to t re e ne jä pääse n 30  min aie mmin ja harjoit te le n s iinä yks in tai kave rin kanssa)

• Onnis tumise n mit tarina käytä s itä ole tko tote ut tanut  kirjaamaas i suunnite lmaa ja mitä kaikke a ole t  t e hnyt  
valit se masi t avoit te e n e te e n

• Muis ta, e t tä harjoit te le malla laadukkaas t i ja ahke ras t i tule t  varmast i ke hit tymään, vaikka muutos  e i 
muutamassa viikossa vie lä näkyis ikään

Tavoit te e llisuus  –  Harjoitus  1



Unelmatavoite
• Uskalla ”ve tää niin isolla pe nsse lillä” kuin mahdollis ta

• Mie t i, jos  urhe ilu-uras i olis i Disne y e lokuva, niin minkälaine n loppu s iinä olis i?

• Mie t i, mikä on s inun une lmasi salibandyn suhte e n, jos  kaikki as iat  me nis ivät  juuri niin kuin 
toivot

• Matkalla koht i t ätä une lmaa mie t i, mitä as ioita voit  t e hdä t ie tyllä tavalla e ri t avalla 
pare mmin kuin muutkin, jotka pyrkivät  koht i samanlais ta une lmaa.

• Mie t i e s ime rkiks i, mitä voit  oppia muis ta laje is ta, kute n juoksulaje is ta, hyppylaje is ta, 
t aitolaje is ta tai vaikkapa painis ta
⚬ Esime rkki 1:  J uoksulaje is ta voin ope te lla kiihdyt tämis tä tai juoksute kniikkaa
⚬ Esime rkki 2: Painis ta voin oppia ke honhallintaa 

• Te e  rohke as t i valintoja, jotka tuke vat  matkaa koht i une lmias i ja pyri varmis tamaan, e t tä ole t  
myös  valmis  te ke mään vaat ivan määrän työtä ja harjoit t e lua koht i une lmias i

Tavoit te e llisuus  –  Harjoitus  2
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ELÄMÄ URHEILIJANA



Elämä urhe ilijana
Elämä urhe ilijana tarkoit taa, e t tä pe laaja t ie dos t aa ole vansa muutakin kuin urhe ilija, hän pyrkii 
t as apainoon urhe ilun ja muun e lämän välillä se kä t e ke e  te rve e llis iä valintoja. 

Miks i e lämä urhe ilijana on t ärke ää?
• Urhe ilullise t  e lämäntavat  tuovat  hyvinvoint ia e lämään, joka on me ne stykse n pohjalla
• Laadukas  e lämä urhe ilijana on tasapainoa, hyvinvoint ia ja ke hit tymis tä ihmise nä ja urhe ilijana

Elämä urhe ilijana s alibandype laajan t oimint ana
• Pe laaja te ke e  te rve e llis iä/ urhe ilua tuke via valintoja salibandyn ulkopuole lla (mm. uni, ravinto ja liikunta)
• Pe laaja valit se e  valintoja, jotka tuke vat  häne n kasvuaan ihmise nä ja urhe ilijana

Vinkit  urhe ilijana e lämis e n ke hit t ämise e n
• Uni on tärke in palautumise n lähte e mme . Pyri varmis tamaan, e t tä s inulla on iltais in he tki aikaa rauhoit tua (e i 

älylait te ita) e nne n nukkumaan me ne mis tä, niin use in unikin tule e  he lpommin 
• Urhe ilijoide n tule e  myös  syödä tarpe e ksi, jot ta on riit täväs t i e ne rg iaa liikkua. Varmis ta, e t tä s inun tule e  

syötyä riit tävän use as t i ja riit tävän paljon, jot ta palaudut  ja ke hityt
• Tavat  tarkoit tavat  as ioita, joita te e mme  automaat t ise s t i. Mie t i minkälais ia aamu- ja iltarut iine ja s inulla on. 

Voit  mie t t iä onko aamuissa tai illoissa mahdollis ta te hdä as ioita prose nt in pare mmin?  Esime rkiks i aina kun 
urhe iluruutu alkaa, niin se  voi olla s inulle  uus i tapa huoltaa ke hoa urhe iluruudun ajan (ve nyte llä tai rullata 
ynnä muuta). Näin olle n saat  huomaamat ta huolle t tua ke hoas i joka ilta 



Kokonaiskuormitus
• Kokonaiskuormitus  tarkoit taa palautumise n ja kuormitukse n välis tä suhde t ta. 

Urhe ilijan on tärke ä varmis taa, e t tä häne llä on arje ssaan myös  riit t äväs t i 
palautumis ta

• Mie t i se uraavaks i minkälaise t  as iat  s inua kuormit tavat . Lis taa ylös  tärke immät  
as iat , jotka kuormit tavat  s inua ja mie t i, onko s inulla jotain te htävissä niide n suhte e n
⚬ Esime rkiks i kiire e n tuntu saat taa aihe ut taa kuormitus ta, mut ta samaan aikaan 

saatamme  käyt tää sos iaalis ta me diaa monta tunt ia päivässä, jote n pyri 
jatkossa käyt tämään Some a vain 1.5 tunt ia kahde n s ijaan, niin arke e s i saat taa 
tulla vähe mmän kiire e n tuntua

• Mie t i se uraavaks i minkälaise t  as iat  palaut tavat  s inua. Lis taa ylös  tärke immät  as iat  
ja mie t i mitä voit  t e hdä, jot ta nämä palautumise n ke inot  säilyis ivät  mahdollis imman 
hyvin osana arke as i
⚬ Esime rkiks i uni saat taa olla jopa tärke in palautumise n ke ino, jote n varmis ta, 

e t tä pyrit  mahdollisuuks ie n mukaan pysymään samassa rytmissä ja saamaan 
riit t äväs t i (noin 9h) unta joka yö

Elämä urhe ilijana –  Harjoitus  1



Mielikuva valintojen  tekemisestä
• Me illä on kaikilla päivit täin satoja tai jopa tuhans ia pie ne mpiä ja suure mpia valintoja, joita 

te e mme . Tämä harjoitus  aut taa s inua te ke mään pare mpia valintoja haluamassas i t ilante e ssa

• J os  s inulla on e de ssäs i t ilanne , jossa s inulla on kaks i e rilais ta vaihtoe htoa. Voit  t e hdä tämän 
harjoitukse n pare mman valinnan tuke mise ks i 
⚬ Esime rkkivalinta: me ne nkö nukkumaan klo 22 vai katsonko vie lä yhde n jakson tätä sarjaa

• Mie t t ie ssäs i valit se maas i t ilanne t ta mie t i mitä ajatuks ia e ns immäine n vaihtoe hto he rät tää ja miltä 
se  tässä he tke ssä tuntuu. Mie t i t ämän he tke n lisäks i minkälais ia vaikutuks ia s illä tode nnäköise s t i 
on toimintaas i tule vaisuude ssa. Se uraavaks i mie t i samat  kysymykse t  toise s ta näkökulmasta.

• Use in huomaamme , e t tä jotkut  valinnat  saat tavat  t ässä he tke ssä tuntua hyviltä, mut ta 
pide mmällä aikavälillä ne  saat tavatkin olla me ille  haitallis ia

• Muis ta, e t tä aina e i t arvit se  valita niin sanotus t i s it ä ”pare mpaa” vaihtoe htoa, mut ta me idän on 
tärke ä tulla t ie toise ks i omis ta valinnois tamme  ja s iit ä, kuinka ne  vaikut tavat  me ihin myös  
pide mmällä aikavälillä

Elämä urhe ilijana –  Harjoitus  2
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MOTIVAATIO

ITSELUOTTAMUS

ITSETUNTEMUS

KESKITTYMINEN

TAVOITTEELLISUUS

ELÄMÄ URHEILIJ ANA

Tote ut inko tällä viikolla it se äni 
rohke as t i pe litavan (ohje ide n) 

mukaise s t i?

Annoinko tällä viikolla parhaani ja 
pyrinkö myös  oppimaan uut ta?

Arvioinko tällä viikolla omaa 
toimintaani ja pyrinkö se n avulla 

oppimaan omasta toiminnas tani?

Onko minulla se lke ät  tavoit te e t  ja 
toiminko tällä viikolla s innikkääs t i 

niide n saavut tamise ks i?

Ke skityinkö tällä viikolla ole nnaise e n 
se kä re agoinko nope as t i ja 
pos it iivise s t i e ri t ilante issa?

Ole nko tällä viikolla te hnyt  
te rve e llis iä ja urhe ilua tuke via 

valintoja (mm. uni, ravinto ja liikunta)?

Pe laajan c he c klis t  viikon päät t e e ks i



Lisät ie toa
Haluatko oppia lisää ja ole t  valmis  ot tamaan e xt ra-aske lia koht i tavoit te itas i?  
Hie noa, täältä saat  lisät ie toa aihe e s ta:

Kirjasuosituks ia:
• Kirja: Psyykkine n vahvuus  (kirjoit taja: Liukkone n)
• Kirja: J ous tava mie li urhe ilussa (kirjoit tajat : Pie t ikäine n & Pasane n)
• Kirja: Huipulle ! (kirjoit taja: Forsse ll)
• Kirja: Suorituskyvyn psykologia (kirjoit tajat : Arajärvi & The sle ff)
• Kirja: Psyykkine n valme nnus  (kirjoit tajat : Tossavaine n & Pe ltone n)

Ke hity huippu-urhe ilijaks i mate riaali
• ht tps :/ / olympiakomite a.kuvat .fi/ i/ 9AyRe FTYZtkMKqfrpw c gHUXjCsdW2v8P

https://olympiakomitea.kuvat.fi/i/9AyReFTYZtkMKqfrpwcgHUXjCsdW2v8P
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Erinomais ta, ole t  tullut  työkirjan loppuun! 

Tämä e i kuite nkaan tarkoita, e t tä harjoit te lu loppuis i, vaan täs tä se  
vas ta alkaa. Toivot tavas t i ole t  saanut  ide oita, työkaluja ja uus ia 

toimintatapoja arke e s i. Toivot tavas t i tule t  jatkamaan niitä tämän 
kurss in päätyt tyä. Muis ta, e t tä tärke intä e i aina ole  määränpäähän 
pääsy, vaan se  minkälaine n ihmine n me is tä tule e  matkalla s inne . 

Toivotamme  paljon hyvinvoint ia ja me ne s tys tä arke e s i!

YHTEENVETO
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