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PSYYKKlSEN VAHVUUDEN PERUSTEET

— MITA VOITTAMINEN VAATII
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Mita voittammen tarkoittaa?

Voittammen eitarkoita pelkdstadn tulosta.
Voittammen tarkoittaa ennen kaikkea sita, etta
olet heittaytynyt taysilla pelun, taistellut
joukkueesikanssa vimeiseen astija uskaltanut
pyrkid pelaamaan parempaa salibandya kum

olet ikind ennen pelannut.

Tama tyokmja antaa siulle tyokaluja, jotta
olisit haasteen tullen motivotuneempi,
tiukassa paikassa keskittyneempija ratkaisun

hetkilld tsevarmempi.
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Mita psyykkmen vahvuus on?

Psyykkmen vahvuus on uskallusta olla se
ilhminen ja pelaaja joka haluat olla, vaikka

kohtaisitkin epavarmuutta ja haasteita.

Yla- ja alamaet ovat vaistamattomia nin
urheillussa kum elamissa. Sen takia meidan
tulee hyviaksya,ettd ne ovat osa matkaa ja
siltitoimia sen mukaan mmkai koemme

itsellemme tarkeaksi.




Psyykkisen vahvuuden
perusteet — Mita

voittaminen vaatii

EERIKKILA



Psyykkmen vahvuus pelaajan
tommtatapoma
* Motivaatio — Pelaaja pyrknpddsemaéaan parhaimpaansa ja haluaa oppia uutta

* Itseluottamus — Pelaaja toteuttaaitseddnrohkeastikentalla pelitavan mukaisesti

* tsetuntemus — Pelaaja arvioi1aktuvisestiomaa toimimtaansa ja pyrkunitsearviomnnin avulla
oppimaan omastatominnastaan

* Keskittymimen — Pelaaja keskittyy olennaiseen sekd reagoinopeastija posituvisestieri
tilanteissa (keskity seuraavaan)

* Tavoitteellisuus — Pelaajalla on selkedt tavoitteet ja han tomusinnikkaastija
pitkdjinteisestinnden saavuttamiseksi

 Elama urheilyana — Pelaaja tekee terveellisid ja urheilua tukevia valintoja salibandyn
ulkopuolella (mm.uniravinto ja likunta)




MOTIVAATIO



Motivaatio

Motivaatio tarkoittaa halua oppia uutta ja paloa pyrkid parhaimpaansa seka

nautintoa paistd pelaamaan salibandya.

Miksimotivaatio on tarkeda?
* Motivaatio vaikuttaa, kumka smnikkdastitommme ja kumka paljon tsestimme annamme
 Korkea motivaatio auttaa meitd pyrkimain omaan sen hetkiseen parhaimpaamme

Motivaatio salibandypelaajan toimintana
* Pelaajapyrknpdasemddn parhaimpaansa
* Pelaaja haluaa oppia uutta

Vinkit motivaation kehittdmiseen
* Mietittsellesimerkityksellinen unelma ja uskalla sanoa se daneen sekad tyoskentele seneteen
- ”Joku paiva pelaan maajoukkueessa”
 Asetattsellesitdlle kaudelle tavoite,jonka mukaan paivittdm toimit (lisda kohdassa tavoitteellisuus)
* Mietiamna illalla treenin/ pelin jalkeen missd olet tindan onnistunut taimissd olet kehittynyt ja miksi
- tdnddn olin vaarallinen pallollisena, koska uskalsin pyytda palloa rohkeast1”
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Arvot
* Otattsellesipaperija kynad

* Kirjoita keskelld paperia sinulle tarkeitd asioita (arvoja)

* Veda tdastd viivoja erisuuntin ja kirjoita nithin vapaastinin monta sinulle tarkeaa tai

merkityksellistd asiaa, mitd mieleesitulee

* Taméin jilkeen pyrivalitsemaan ndista sinulle kolme tarkemnta taimerkityksellista

arvoaja mieti, miten kiytannossa toimit ndiden arvojen mukaisesti

o Esmerkkil: Terveys on mmulle yksitdrkeimmistd asioita ja treenaamisen
lisiksipyrin ama nukkumaan 9 tuntia yosséd ja syomaéaan jarkevasti
o Esmerkki2:Ystdvit ovat todella tarkeita. Pyrinkin joka vikko viettamaan

aitkaa ystdvien kanssa myos futiksen ulkopuolella
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Kasvun asenne
* Mietijokaisen vikon pddtteeksi, missd asioissa onnistuin, missd en onnistunut seki mita

voin tastd vikosta oppia

* Kolme vinkkid harjoitte luun:

« Josetosaajotain asiaa,nim muista lisdtd lauseeseen sana viela”. Vaikka et
onnistukaan jossain asiassa,nin muistuta itsedsi, ettd en onnistunut tatosannut tata
viela

 Keskity lopputuloksen sjaan prosessim. Olilopputulos mika tahansa, nin keskity

enemman siihen, miten hyvin olit kyseiseen tapahtumaan valmistautunut. Silla

pidemmalld aikavalillad tarkemntd ei1ole yksittdinen voitto taitappio vaanse,ettd pyrit
antamaan parhaasija valmistaudut tapahtumaan parhaalla mahdollisella tavalla

* Mietiama harjoittelun jilkeen missd tinddan onnistuit ja minka takia. Pyriloytdmaan
aitoja onnistumisia seka syitd niiden taustalla. Esimerkiksitinaan olin treeneissé
todella energinen, koska olen nukkunut koko vikkon hyvin ja muistanut syoda myos

vilipalan ennen treeneja



ITSELUOTTAMUS



Itseluottamus

Itseluottamus tarkoittaa uskoa omaan ja joukkueen osaamiseen,uskallusta toteuttaa

rohkeastiitseddan sekd rohkeastijatkamista virheiden sattuessa

Miksiitseluottamus on tarkeaa?
e Itseluottamus vaikuttaa sihen, mihin uskomme pystyvimme ja miten toimimme
e Korkeaitseluottamus auttaa meitd tavoittelemaan korkeammalle

Itseluottamus salibandypelaajantoimintana
* Pelaajatoteuttaatsedadnrohkeastikentilld pelitavan mukaisesti
* Pelaaja jatkaa rohkeastipelaamista virheidenkin sattuessa

Vinkit itseluottamuksen kehittamiseen

* Itseluottamuksen tunteen vaihtelu on tdysm normaalia,joten ama vahvan tunteen syjaan pyri
tseluottamuksen tunteesta ruppumatta siltitoimimmaan haluamallasitavalla. Elivaikka smulla sattuisi
huomenna olemaankin itseluottamus hieman maassa,nun pyrisiltitoteuttamaan itsedsimahdollisimman
keskittyneestija laadukkaasti

* Tatda hyodyntiden voit miettid, mitka voisivat olla sinulle kiytannon toimenpiteitd, joita toistaa oli
itseluottamuksesikuinka korkealla taimatalla tahansa. Esimerkiksivoit ama pyrkid pitdmaan hyvan
kehonkielen tathakea aktuvisestipalloa

* Muista,ettd myos haasteet,epdonnistumiset ja virheet ovat osa prosessia ja juurindma hetkind usein
tseluottamuksemme on koetuksella. Nam ollen mietikin jo etukidteen, miten jatkat rohkeastieteenpam,
vaikka virheitd taivastoinkdaymisia tapahtuisikin
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Suoritussuunnitelma
* Valitse 1-3 konkreettista toimenpidetta,jotka ovat sinun kontrollissasija joihin voit keskittya

kun pelaat/ harjoittelet

* Tekemalla nama toimenpiteet erinomaisella tasolla,annat itsellesiermomaisen
mahdollisuuden onnistua ja haastavina hetkina voit aina palata takaisin ndaihin toimenpiteisin

 Esimerkkeji toimenpiteista:
o Skannaa aina aktivisestiennen pallon saamista
o Syotd ama korkealla laadulla (kovuus ja tarkkuus)
o Mene viakevistikaksmkamppailuihin
o Ole pakioilld ja ama valmis reagoimaan
o Reagoipositiivisestivaikeissakin tilanteissa
o Hae aktiivisestipalloa
o Kommunikoiaktivisesti

 Muistuta itsedsiennen treenid/ ottelua toimenpiteista ja tarvittaessa sen aikana, seka pohdi
jalkikdateen kumka hyvin onnistuit
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Videoiden hyodyntaminen
* Pyydad valmennukselta,ettd saisit videomateriaalin ottelun jalkeen katsottavaksi

(jos se eiautomaattisestitule)

» Katso ottelu ja suorituksesiuudelleen ldpija pyriloytimaédn ottelusta esimerkiksi

3-5 hyvia suoritusta/ onnistumista

 Kuvaa tilanteet itsellesivaikka puhelimella talteen ja mietimikd suorituksessa

menihyvin ja minka takia onnistuit

* Kerdd itsellesiotteluista talteen nditd videoita ja voit halutessasiennen seuraavaa
ottelua katsoandma uudelleen ldpija muistuttaa tsedsiaidoista aiemmista

onnistumisista.
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Itsetuntemus

Itsetuntemus tarkoittaa omien vahvuuksien ja kehityskohteiden tuntemista,

aktnvista oman tommnan arviommista sekd pyrkimysta oppia omasta toimimnnasta.

Miksiitsetuntemus on tdarkeda?
* Itsetuntemus vaikuttaa suthen mmkéalaisena tsemme ndemme ja miten pystymme omaa
potentiaallmme hyodyntamaan
* Korkea tsetuntemus mahdollistaa omilla vahvuuksilla pelaamisen ja kokonaisvaltaisen
kehittymisen

Itsetuntemus salibandypelaajan tommintana
* Pelaaja arviolaktnvisestiomaa toimimtaansa
* Pelaaja pyrkiitsearviomnin avulla oppimaan omasta toiminnastaan

Vinkit itsetuntemuksen kehittdmiseen

* Arvioiama vikon padtteeksiomaa toimintasi - "Missd 1-3 asiassa onnistuin, mita opin ja mihin erityisesti
keskityn ensivikolla?”

 Katso omat ottelusiuudestaan ja mietimissa pelipaikkakohtaisissa asioissa onnistuit ja missd olihaasteita
sekd miten haasteet voisijatkossa ratkoa — esim. puolustin aggressnvisesti, mutta pallon kanssa olin
hieman hdtdmen.Jatkossa pyrin rauhoittamaan omaa pallollista pelaamista hieman

* Katsoessasisalibandyd pyriseuraamaan oman pelipaikkasihuippupelaajia. Seuraa, miten he toimivat ja
reagoivat eritilanteissa. Mietimita voisit oppia heidan pelistdaan.
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Oma polku
* Otattsellesikynd ja paperi

 Lihde vapaastipurtimaan omaa polkuasiurheilussa. Voit aloittaa polun haluamastasi

kohdasta esmmerkiksisalibbandyn aloittamisesta taitiettyyn joukkueen sirtymisesta

 Lihde alottuspisteesta purtdmadn vapaastiomaa polkuasija merkitse sen varrelle kaikkia
merkityksellisid asioita ja tapahtumia, joita polullesion tullut. Esimerkiksitoisen lajin

harrastammen, loukkaantuminen taiuuden joukkueen kanssa aloittaminen

* Lisda myos polulle itsellesimerkityksellisid henkiloita kuten valmentajia, vanhempia tai

ystavid

* Seuraavaksimieti, mitad kaikkea polultasiloytyy ja mietimitd kaikkea voit polultasioppia.
Mita isoimmat onnistumiset taihaasteet ovat sinulle opettaneet? Esimerkiksi
loukkaantummen on osoittanut minulle, ettd olen sinnikds ja pystyn nousemaan

vaikeistakin tilanteista ylospain

« Huomaa kuinka paljon olet jo kokenut, oppinut ja onnistunut matkan varrella
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Identiteetti
* [dentiteettitarkoittaa minkdlaisena ihmisend itsesindet. Huippu-urheilyan on tirked huomioida, etta

hdn on paljon muutakin kuin vain”urheilya.

 Otakynd ja paperiaja listaa minkélaisia erilaisia rooleja sinulla on omassa elaméssisi Esimerkiksilapsi,

salibandynpelaaja, ystiva, vel, kummisetd, opiskelya, poika-/ tyttoystdava ja nun edelleen.

* Seuraavaksipiurrd paperille iso ympyra ja merkitse ympyradn kaikkiroolit sind suhteessa kumka
merkityksellisid ne sinulle ovat. Tama e1sus tarkoita, kumnka paljon kdaytat aikkaa vaan kuinka
merkityksellisend kyseisen roolin koet. Taytd ympyra (kdytettavissd 100%)ja merkitse kuinka ison
osan mikdkin roolisaa

o Esmerkiksisalibandy (40%),ystavat (30%),opiskelu (20%), muut asiat (10%)

* Taman tehtydsisaatat huomata,ettd vaikka salibandy onkin todella merkityksellinen asia, nin elamaan

kuuluu myos muita tarkeitd asioita.

* Etenkin haastavissa tilanteissa voit muistuttaa itsedsisitd, ettd sinulla on elaméassisipaljon muitakin
tarkeitd asioita ja esimerkiksivaikka yksihavitty ottelu kuinka harmittaakin,nin se on osa urheilua ja

osaelamaa.
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Keskittymmen

Keskittyminen tarkoittaa,ettd pelaaja on lasnd nykyhetkessa,keskittyy asioihin, joihin voiitse vaikuttaa

sekd pystyy tarvittaessa palauttamaan keskittymisensa takaisin.

Miksikeskittymimen on tiarkeda?
* Keskittymmen vaikuttaa kaikkeen tekemiseen ja mahdollistaa onnistumisen
* Korkea keskittymmen auttaa pddsemadn parhaimpaansa tirkeind hetkina

Keskittyminen salibandypelaajantoimintana
* Pelaaja onldasnd hetkessa ja keskittyy olennaiseen
* Pelaajareagoinopeastija pelin vaatimalla tavalla/ positivisestieritilanteissa (keskity seuraavaan)

Vinkit keskittymisen kehittdmiseen

* Keskittymisen harjoittelun erivaiheet ovat:tunnista, hyvidksy ja palauta — "Opettele tunnistamaan, milloin keskittyminen on muualla,
ymmarrd,ettd se on normaalia, mutta loyda itsellesitoimivia tapoja palauttamaan se takaisin (esim. mieti ‘'mikd nyt on tdrkeda’ja pyri
toimimaan sen mukaisestitaitoista itsellesi’uutta vaan’)”

 Kun huomaat keskittymisesiherpaantuvan, mietimitkd ovat toimenpiteita, joita voit tehda haastavasta tilanteesta rippumatta —
“esim.tehdd asiat hyvalld mtensiteetilld, tehda seuraava asia nun laadukkaastikuin pystyy, kommunikoida aktivisest1”

* Keskittymisenharjoittelu — Tekemalla kolmestivikossa kymmenen minuutin keskittymisen harjoittelua, pystyt kehittdmaan
keskittymiskykyédsi Voit aloittaa tekemalla yhden mmuutin kolmestivikossa videon mukaisesti

\E-
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Keskittyminen olennaiseen
* Keskittymisen herpaantuminen on normaalia, mutta keskittymimnen on taito,joten sitd voidaan harjoitella ja

sind voidaan kehittya

* Keskittymisen harjoittelussa voidaan ndhda olevan kolme erivaihetta:tunnistaminen, hyvaksynta ja

takaisin palauttaminen

* Tunnistammen: mietiminkilaisissa tilanteissa oma keskittymisesion joskus herpaantunut (keskittymisesi
ci1ole lasnd hetkessi ja oleellisessa). Pyriomassa toimmnassa huomioimaan, milloin oma keskittymisesi
karkaa (rupeat ajattelemaan mennytta taitulevaa taikeskityt johonkin, joka ei1ole tehtivan kannalta

oleellista)
* Kun huomaat keskittymisen karkaavan muista, ettd se ontdysin normaalia (hyvaksynta)

* Taméan jilkeen harjoittele arjessa minkédlaiset kemot taitavat auttavat sinua kuitenkin palauttamaan
keskittymisen takaisin tihdn hetkeen ja sithen, mikd on oleellista
o Esmerkkil:Sano itsellesisisdisesti’eise mitddn,keskity seuraavaan”
o Esmerkki2:Otakerran happea sisddn ja puhalla rauhassa ulos sekd ala toimimaan taas tavoitteen

mukaisella tavalla
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Psykologinen joustavuus
* Mitd Psykologinen joustavuus tarkoittaa: psykologmen joustavuus tarkoittaa kykya olla lasnd hetkessa,
olla avomn eritunteille ja ajatuksille seka tilanteesta rippumatta siltipyrkid tormimmaan sen mukaan mika

itselle ontarkeda

e Harjoitus:Erilaisissa tilanteissa pyrithuomioimaan, minkilaisia tunteita tilanne herdttda ja opitunnistamaan,
hyviksymaidn ja toimimaan erilaisten tunteiden kanssa.Joskus saatat tuntea arsytyksen taiturhautumisen
tunnetta ja joskus taas ilon taikiitollisuuden tunnetta. Opettele tunnistamaan erilaisia tunteita omasta
arjestasija tunteesta rippumatta siltitoimimaan sen mukaan, mikd sind hetkessd on sinulle tarkeaa

o Esimmerkiksijokin tietty harjoitus saattaa tuntua tylsalti, mutta sen laadukkaastitekeminen auttaa

sinua pelaajana,joten pyritylsyyden tunteesta huolimatta siltitormmaan keskittyneesti.

* Harjoituksen tarkoituksena on oppia nin sanotusti”irtautumaan”omista tunteista ja ajatuksista sekd oppia
toimimaan enemman nin sanotusti’tarkkailyjana”
o Esmerkiksisinulla saattaa tulla ajatus,ettd "e1tdstd tule mitddn”. Ymmarra, ettd tdma on vain ajatus,

eikd ole totta.
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Tavoitteellisuus

Tavoitteellisuus tarkoittaa,ettd pelaajalla on selkedt ja merkitykselliset tavoitteet,

hidn seuraa ja arvioinutd sidnnollisestl, sekd pyrkntoimmaan niuden mukaisesti.

Miksitavoitteellisuus ontarkeda?
* Tavoitteellisuus tuo suuntaa, lisdd energiaa arkeen ja mahdollistaa toimmnan arviointia

* Korkea tavoitteellisuus auttaa sitoutumaan, tekemaan laadukkaita valintoja kentalla ja sen
ulkopuolella

Tavoitteellisuus salibandypelaajantoimintana
* Pelaajalla on selkedt tavoitteet
* Pelaaja toimunsmnikkaidstija pitkdjinteisestitavoitteiden saavuttamiseksi

Vinkit tavoitteellisuuden kehittdmiseen
* "Uskalla unelmoida”saattaa kuulostaa kliseeltd, mutta unelmat ovat voimakkaita motivaationldhteita. Kirjoita

s1uis rohkeastiitsellesiylos, onko smulla unelmia ja jata lappu johonkin nakyvialle paikalle,jotta se muistuttaa
sinua suta

* Jos unelmat tuntuvat kaukaiselta nin pyrikonkretisoimaan sitd tavoitteiden kautta. Mietija kirjoita mmkéalamnen
pelaaja haluat tdlld kaudella olla seka kirjaa 1-3 toimenpidettda, miten kiytinnossa tomit, jotta todella olisit
haluamasipelaaja (esimerkiksihaluan olla vaarallinen laitahyokkaaja, joka luo paljon uhkaa. Harjoittelekin
nopeutta ja lvlhaastamista omatommisestikahdestivikossa ennen harjoituksia)

* Jottaunelmat ja tavoitteet tulevat toteen, niin ne vaativat siannollistd seurantaa. Pysahdy ama vikon
paitteeksimiettimain, kuinka hyvin talla viikolla onnistum (asteikko 4-10), mitd opin ja mihin keskityn ensi 9
vikkolla
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Lyhyemman aikavalin tavoitteen asettelu

* Asetaitsellesitavoite seuraavalla esimerkiksi4-6 vikolle
* Valitse jokin taito taiominaisuus, jota haluat alkaa kehittdmaéan (esimerkiksiensimmaéamen kosketus)

* Mietikonkreettisesti, mitd tulet kdytdnnossa tekemadan,jotta valittu taito kehittyisihaluamallasitavalla
o Mitdteet (esimerkiksitreeneissd pyrin keskittyméadn terdvin ensimmaisiun askeleisin, seka
harjoittelen haastamista myos omatommisesti)
o Kumnka usem (treenien lisdksiteen 2-3 kertaa vikossa omatomista harjoittelua sen parantamiseksi)

o Milloin (ennentijato treenejd pddsen 30 min alemmin ja harjoittelen sina yksin taikaverin kanssa)

* Onnistumisen mittarina kdayta sitd oletko toteuttanut kirjaamaasisuunnitelmaa ja mitd kaikkea olet tehnyt

valitsemasitavoitteen eteen

* Muista,ettd harjoittelemalla laadukkaastija ahkerastitulet varmastikehittyméaan, vaikka muutos e1

muutamassa viikossa vield nakyisikdan
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Unelmatavoite

* Uskalla’vetdd nin isolla pensselilla”kuin mahdollista
* Mieti, jos urheilu-urasiolisiDisney elokuva, nin minkdlainen loppu siina olisi?

* Mieti, mikd on sinun unelmasisalibandyn suhteen, jos kaikkiasiat menisivit juurinin kuin

toivot

* Matkalla kohtitdtd unelmaa mieti, mitd asioita voit tehda tietylld tavalla eritavalla

paremmin kuin muutkin, jotka pyrkivat kohtisamanlaista unelmaa.

* Mietiesimerkiksi, mitd voit oppia muista lajeista, kuten juoksulajeista, hyppylajeista,
taitolajeista taivaikkapa paimista
o Esmmerkkil: Juoksulajeista voin opetella kihdyttimista taijuoksuteknikkaa

o Esmerkki2:Painista vom oppia kehonhallintaa

* Tee rohkeastivalintoja, jotka tukevat matkaa kohtiunelmiasija pyrivarmistamaan,ettd olet

myos valmis tekemdin vaativan madran tyota ja harjoittelua kohtiunelmiasi
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Elama urheilyana

Elama urheilyana tarkoittaa,ettd pelaaja tiedostaa olevansa muutakin kum urheilya, hin pyrku

tasapamoon urheilun ja muun elaman valilla seka tekee terveellisid valintoja.

Miksielama urheilyana on tarkedaa?
* Urheilulliset elaméantavat tuovat hyvinvomtia elaméain, joka on menestyksen pohjalla
* Laadukas elama urheilijana on tasapamoa,hyvinvointia ja kehittymista ihmisena ja urheiljana

Elima urheilijjana salibandypelaajantoimintana
* Pelaaja tekee terveellisia/ urheilua tukevia valintoja salibbandyn ulkopuolella (mm. uni, ravinto ja likunta)

* Pelaaja valitsee valintoja, jotka tukevat hdnen kasvuaan ithmisena ja urheilyana

Vinkit urheiljjana eldmisen kehittdmiseen

* Union tarkem palautumisen lahteemme.Pyrivarmistamaan, ettd smulla on iltaism hetkiaikaa rauhoittua (e1
dlylaitteita) ennen nukkumaan menemisti, nin usen unikin tulee helpommin

* Urheiljoiden tulee myos syoda tarpeeksi,jotta onrnttdvastienergiaa lukkua. Varmista,ettd sinun tulee
syotyd ruttivan useastija ruttdvan paljon, jotta palaudut ja kehityt

* Tavat tarkoittavat asioita,joita teemme automaattisesti Mietimmkalaisia aamu- ja iltarutineja smulla on.
Voit miettid onko aamuissa taiilloissa mahdollista tehda asioita prosentin paremmin? Esimerkiksiama kun
urheiluruutu alkaa, nin se voiolla smulle uusitapa huoltaa kehoa urheilluruudun ajan (venytelld tairullata
ynna muuta). Ndm ollen saat huomaamatta huollettua kehoasijoka ilta
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Kokonaiskuormitus
* Kokonaiskuormitus tarkoittaa palautumisen ja kuormituksen vilista suhdetta.
Urheiljan on tdrked varmistaa,ettd hinelld on arjessaan myos rittavasti

palautumista

* Mietiseuraavaksiminkdlaiset asiat sinua kuormittavat. Listaa ylos tarkeimmat
asiat,jotka kuormittavat sinua ja mieti, onko sinulla jotamn tehtiavissd niden suhteen
o Esimerkiksikireen tuntu saattaa atheuttaa kuormitusta, mutta samaan aikaan
saatamme kdyttidd sosiaalista mediaa monta tuntia paivassa,joten pyri
jatkossa kdyttamadn Somea vain L.5 tuntia kahden sijaan, niin arkeesisaattaa

tulla vihemman kiireen tuntua

* Mietiseuraavaksiminkélaiset asiat palauttavat sinua. Listaa ylos tirkeimmaét asiat
jamietimitd voit tehdi, jottandma palautumisen kemot sdilyisivit mahdollisimman
hyvin osana arkeasi

o Esimerkiksiunisaattaa olla jopa tidrkein palautumisen keino, joten varmista,
ettd pyrit mahdollisuuksien mukaan pysyméaidn samassa rytmissi ja saamaan

rittdvasti(noin 9h) unta joka yo




Elama urheilyana — Harjoitus 2

Mielikuva valintojen tekemisesta
* Meilld on kaikilla pdivittdin satoja taijopa tuhansia pienempii ja suurempia valintoja, joita

teemme. Tama harjoitus auttaa smua tekeméaidn parempia valintoja haluamassasitilanteessa

* Jos sinulla on edessésitilanne, jossa smulla on kaksierilaista vaihtoehtoa. Voit tehdd taméan
harjoituksen paremman valinnan tukemiseksi

o Esmerkkivalinta: menenko nukkumaan klo 22 vaikatsonko vield yhden jakson tdta sarjaa

* Miettiessdsivalitsemaasitilannetta mietimitd ajatuksia ensimmamen vathtoehto herattia ja milta
se tdssd hetkessd tuntuu. Mietitdméan hetken lisdksiminkélaisia vaikutuksia silld todennidkodisesti

ontoimintaasitulevaisuudessa. Seuraavaksimietisamat kysymykset toisesta nakokulmasta.

* Usem huomaamme, etta jotkut valinnat saattavat tassd hetkesséa tuntua hyviltd, mutta

pidemmalld aikavélilld ne saattavatkin olla meille haitallisia

* Muista,ettd aina eitarvitse valita niin sanotustisita "parempaa”vaihtoehtoa, mutta meidan on
tirked tulla tietoiseksiomista valimnnoistamme ja sutd, kuinka ne vaikuttavat meihin myos

pidemmalld aikavalilla




Pelaajan checklist viikon paatteeksi
MOTIVAATIO | KESKITTY EN

4 4

Keskitymko talla vikolla olennaiseen
sekd reagomnko nopeastija
posituvisestieritilanteissa?

Annoimko talla vikolla parhaanija
pyrinkd myos oppimaan uutta?

ITSELUOTTAMUS | - TAVOITTEELLISUUS
Toteutinko tialli viikolla itse 4ni Onko mmulla selkeédt tavoitteet ja
rohkeastipelitavan (ohjeiden) toimmko talla vikolla smnikkaasti
mukaisesti? niden saavuttamiseks1?
ITSETUNTEMUS - ELAMA URHEILIJ ANA -
Arviomko talla vikolla omaa Olenko talla vikolla tehnyt
toimintaanija pyrinko sen avulla terveellisid ja urheilua tukevia
oppimaan omasta toiminnastani? valintoja (mm. uni, ravinto ja likunta)?
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[isatietoa

Haluatko oppia lisda ja olet valmis ottamaan extra-askelia kohtitavoitteitasi?

Hienoa,tdaltd saat lisdtietoa atheesta:

Kirjasuosituksia:
* Kirja: Psyykkinen vahvuus (kirjoittaja: Liukkonen)
* Kirja: Joustava mieliurheilussa (kirjoittajat: Pietikimen & Pasanen)
e Kirja: Huipulle ! (kirjoittaja: Forssell)
* Kirja: Suorituskyvyn psykologia (kirjoittajat: Arajairvi& Thesle ff)
* Kirja: Psyykkmmen valmennus (kirjoittajat: Tossavamen & Peltonen)

Kehity huippu-urheilyjaksimateriaali
* https://olympilakomitea.kuvat.f/ ¥ 9AyRe FTYZtkMKqgfrpwcgHUX]CsdW2v8P



https://olympiakomitea.kuvat.fi/i/9AyReFTYZtkMKqfrpwcgHUXjCsdW2v8P

YHTEENVETO

Ermomaista,olet tullut tyokirjan loppuun!

Tama eikuitenkaan tarkoita,etta harjorttelu loppuisi, vaan tasta se
vasta alkaa. Toivottavastiolet saanut ideot1ta, tyokaluja ja uusia
toimmtatapoja arkeesi. Toiwvottavastitulet jatkamaan nuta taman
kurssm paatyttya. Muista, ettd tirkemta ei1ama ole maaranpaahan

paasy,vaan se mmkalamenthmmen meista tulee matkalla smne.

Toivotamme paljon hyvinvointia ja menestysta arkeesi!

’@" MAAJOUKKKUETIE
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