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Agility on ihmisen ja koiran yhteistydhon perustuva nopeatempoinen urheilulaji,
jossa koira suorittaa ihmisen avulla erilaisista esteistd koostuvan radan mahdol-
lisimman nopeasti ja virheettoémasti. Laji vaatii agilityohjaajalta monien fyysisten
ominaisuuksien ja motoristen taitojen liséaksi my6s psyykkisida ominaisuuksia, ku-
ten keskittymiskykya seka taitoa sdadella omaa jannitys- ja tunnetilaa. Suomessa
suurin osa harrastajista harjoittelee agilityseuroissa, joissa psyykkista valmen-
nusta toteutetaan viela hyvin vahan. Agilityseuroissa harjoitusryhmien valmenta-
jista kaytetaan nimiketta koulutusohjaaja.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli kehittaa agilityseurassa toimivien koulutusohjaa-
jien osaamista psyykkisista taidoista seka niiden harjoittelusta agilityssa ja auttaa
koulutusohjaajia tuomaan psyykkinen valmennus osaksi agilityseuran viikoittaisia
harjoitustapahtumia. Tyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa agili-
tyseurassa toimiville koulutusohjaajille koulutuskokonaisuus psyykkisten taitojen
harjoittelusta agilityssa.

Ty6 koostuu opinndytetyoraportista seka koulutuskokonaisuudesta, joka on toi-
minnallisessa muodossa toteutetun tydn tuotos. Tuotokseen siséltyy koulutusko-
konaisuuden suunnittelun ja toteutuksen liséksi kirjallinen koulutusmateriaali har-
joitteineen. Opinndytetyoraporttiin kuuluvat teoreettinen viitekehys seka opinnay-
tetyOprosessin raportointi. Teoreettinen viitekehys kasittelee agilitya lajina,
psyykkista valmentautumista seka psyykkisten taitojen harjoittelua ja psyykkisen
valmentautumisen tekniikoita. Teoriatieto on koottu suomalaisesta ja kansainva-
lisesté kirjallisuudesta seka tutkimuksista ja artikkeleista. Tydssa on hyédynnetty
my6s asiantuntijahaastatteluja seka tekijan omaa kokemusta lajista.

Opinnaytety6n tuotoksena suunniteltu koulutus toteutettiin Rovaniemen Kaytto-
koirat ry:n agilitykoulutusohjaajille. Jatkossa se on toteutettavissa myods muille
Suomen Agilityliiton jasenseuroille. Laadullisen tutkimuksen elementin tyéhon tuo
kyselylomakkeen avulla keratty palaute koulutuksesta. Koulutukseen osallistu-
neet koulutusohjaajat kokivat koulutuksen aiheen tarkeé&ksi ja mielenkiintoiseksi.
Suurin osa arvioi myds osaavansa suunnitella psyykkisia ominaisuuksia kehitté-
van agilityharjoitustapahtuman koulutuksen jalkeen.

Avainsanat agility, psyykkinen valmennus, psyykkiset taidot,
valmentajakoulutus
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Agility is a sport which is based on teamwork of a human and a dog. In agility,
the dog runs the track that contains different kinds of agility obstacles. The goal
is to make a clean run as fast as possible. An agility athlete is required physical
capacity and motor skills but also mental properties like focusing skills and ability
to control excitement and emotions. In Finland, most of the agility competitors
train in local associations without any mental training. The trainers who are
coaching a group are called training instructors in agility.

The aim of my thesis was to improve mental coaching skills of agility training
instructors and help the instructors to add mental training into weekly exercises.
The purpose of the thesis was designing and producing an education module
about mental skills training in agility. The education is directed to agility training
instructors.

The thesis includes a report and an education module. It also includes written
material used in the education module. The theory part of the study explains agi-
lity as a sport, mental training, practicing the psychological skills and techniques
of mental training. The theory is gathered from national and international litera-
ture, articles and research. Expert interviews and the author’s own experience of
agility have also been taken into consideration.

The education module was produced for training instructors of Rovaniemen Kayt-
tokoirat ry. In the future, it can also be implemented in other member societies of
the Finnish Agility Association. The feedback survey adds an element of qualita-
tive research into this study. The participants thought that the topic of education
was important and interesting. After the education module, most of the partici-
pants said they were able to plan an exercise that also improves the mental skills
of an athlete.

Key words agility, mental coaching, mental skills, coach education
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eteenpain.
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1 JOHDANTO

Agility on nopeatempoinen urheilulaji, joka vaatii agilityohjaajalta monien fyysis-
ten ominaisuuksien ja motoristen taitojen lisdksi myds psyykkisia ominaisuuksia.
Lajissa taydellisen onnistumisen ja hylatyn suorituksen erona voi olla esimerkiksi
ohjaajan pieni like tai painonsiirto vaaraan suuntaan. Laji vaatii ohjaajalta hyvaa
keskittymiskykya seka toimimista optimaalisessa jannitys- ja tunnetilassa. (Ala-
talo 2010, 51 — 53; Suomen Agilityliitto 2014, 2 — 3.) Psyykkisten taitojen harjoit-
telulla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia urheilijan suorituskykyyn, mutta
silti psyykkisia taitoja harjoitetaan vain véhan suhteessa fyysisen harjoittelun
maaraan. Sama ilmié nakyy myos agilityseurojen harjoituksissa, vaikka harrasta-
jien ja valmentajien keskuudessa lajin psyykkinen vaativuus tiedostetaan. Seu-
roissa toimivista agilityryhmien valmentajista kaytetaan lajissa nimiketta koulu-
tusohjaaja. Agilityvalmentaja mielletdan yksiloité progressiivisesti valmentavaksi
henkiloksi. (Lehtonen 2017.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa agilityseurassa toimivien koulutusohjaajien
osaamista psyykkisista taidoista seka niiden harjoittelusta agilityssa ja auttaa
koulutusohjaajia tuomaan psyykkisten taitojen harjoittelu osaksi agilityseuran vii-
koittaisia harjoitustapahtumia. Tyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa val-
mentajakoulutus psyykkisten taitojen harjoittelusta agilityssé. Agilityssa koirakon
urapolku lahtee lahes aina seuratasolta, joten koulutuksen kohderyhméksi muo-
dostuivat agilityseurat ja seuratason valmentajat eli koulutusohjaajat. Koulutus-
ohjaajilla on mahdollisuus vaikuttaa suoraan siihen, millaisia agilityharjoituksia

seurassa toteutetaan.

Suomalaisissa agilityseuroissa on alueellisesti ja eri seurojen valilla suuria eroja
agilitykoulutuksen jarjestdmisessa seké koulutusohjaajien kehittdmisessa ja tu-
kemisessa. Osa seuroista panostaa koulutusohjaajien jatkuvaan kehittymiseen
ja osassa koulutusohjaajien kehittyminen on yksildiden oman mielenkiinnon ja
tiedonhaun varassa. Agilityssa koulutusohjaajille suunnatut koulutukset on hyva
ajoittaa harjoituskausien vaihteeseen eli ennen talvi- tai kesékauden aloitusta.

Lisdkoulutukset toimivat innostajina uusille koulutusohjaajille ja uusien ideoiden



ja ndkdkulmien tuojana jo pidemman aikaa koulutusohjaajina toimineille. (Lehto-
nen 2017.)

Tama toiminnallinen opinnaytetyé on kehittamisty®, joka muodostuu kehitetta-
vasta tuotteesta ja prosessia kuvailevasta kirjallisesta raportista (Liukko & Pert-
tula 2012). Opinnaytetyon toiminnallisena osana toteutettiin agilityseuran koulu-
tusohjaajille suunnattu koulutus psyykkisten taitojen harjoittelusta agilityssa. Tuo-
toksen suunnittelussa hyddynnettiin osittain tuotteistamisen kaavaa, josta mark-
kinointi ja myynti jatettiin hieman taka-alalle. Koulutuksen kehittdminen tapahtui
aiheesta tehtyjen tutkimusten, kokemusten ja niiden reflektoinnin seka kohderyh-

maltd saadun palautteen avulla.

Kirjallisuuskatsauksessa tietoa kerattiin koulutusosaamisesta, agilityn psyykki-
sista vaatimuksista, psyykkisista taidoista seka psyykkisen valmentautumisen
tekniikoista. Kirjallisuuskatsaus toimi taustatutkimuksena koulutuksen sisalldlle ja
menetelmille. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli auttaa hahmottamaan
opinndytetydn aihetta kokonaisuutena seka liséta tietoa siitd, miten paljon tutki-
mustietoa on olemassa, millaisesta nakokulmasta aihetta on tutkittu ja millaisia
menetelmida aiheen tutkimuksissa on kaytetty. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 121). Lopullista tuotosta varten aineistoa kerattiin suomalaisesta ja kan-
sainvalisesta kirjallisuudesta, tutkimuksista ja artikkeleista. Tiedonhaussa hyo-

dynnettiin myds asiantuntijahaastatteluja.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt koulutus toteutettiin Rovaniemen Kayttokoi-
rat ry:n agilitykoulutusohjaajille elokuussa 2017. Rovaniemen Kayttdkoirat ry on
kehittyva koiraharrastusseura ja agilitykoulutuksen laadun kehittamiseksi seura
jarjestdd koulutusohjaajilleen muun muassa teemaharjoituksia seka yhteisia ta-
paamisia. Tassa opinnaytetybraportissa pyritddn vastaamaan myds kysymyksiin,
miten ja miksi psyykkisten taitojen harjoittelua tulisi toteuttaa agilityseurassa.
Laadullisen tutkimuksen elementtind koulutuskokonaisuudesta toteutettiin palau-

tekysely (Liite 3).



2 KOULUTUSKOKONAISUUDEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

2.1 Koulutuskokonaisuuden tuotteistamisprosessi

Koulutuksen suunnittelussa hyoddynnettiin tuotteistamisprosessin kaavaa. Tuot-
teistamisen hyotyja ovat muun muassa palvelun tasalaatuisuus ja toistettavuus,
markkinoinnin ja myynnin helpottuminen seka palvelun helpompi jatkokehittami-
nen. (Tuominen, Jarvi, Lehtonen, Valtanen & Martinsuo 2015, 6 — 7.) Tuotteen
muodoksi valitsin kirjallisen tuotoksen sijaan koulutuksen, silla koin suoran vuo-
rovaikutuksen kohderyhman kanssa vaikuttavammaksi tavaksi tyon tarkoitusta ja
tavoitetta ajatellen. Toisaalta koulutukseen sisaltyy myos laaja kirjallinen materi-
aali (Liite 1). Koulutusta ja sen kirjallista materiaalia on jatkossa mahdollista hyo-

dyntdd myos muissa Suomen Agilityliton jAsenseuroissa.

Tuotteistamiseen sisaltyy Jamsan & Mannisen (2001) mallin mukaan viisi vai-
hetta ja tdssa opinndytetytsséd on kaytetty tata mallia. Tuotteistamisprosessin
vaiheet ovat ongelman tai kehittamistarpeen tunnistaminen, tuotteen ideointi,
luonnostelu, kehittely ja viimeistely. Tuotteistamisprosessin ensimmaisessa vai-
heessa on tarkoitus selvittaa, millaiselle tuotteelle kohderyhmalla on tarvetta. Kun
valmistettavasta tuotteesta on kehitetty idea, voidaan siirtya luonnosteluvaihee-
seen. Luonnostelussa analysoidaan, mitka tekijat ohjaavat tuotteen valmistusta
ja miten. Luonnostelussa otetaan huomioon tuotteen ostajan, kayttajan, hyddyn-
saajan seka tuottajan ja tarjoajan tarpeet ja odotukset. Esimerkiksi koulutuskoko-
naisuuden kehittelyssé voidaan laatia raamit koulutuksen asiasisallosta. (Jamsa
& Manninen 2000, 28-30, 43 — 44, 47.) Tuotteistamisen perusajatuksena voidaan
pitdd uuden tuotteen tai palvelun kehittdmista ja sen tuomista markkinoille. Ta-
voitteena on luoda kilpailukykyinen tuote, saada arvio tuotteen laadusta ja mah-

dollisuus sen jatkokehittamiselle. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2017.)

Asiakkaille ja yhteistydtahoille jaettavaa tietoa voidaan muodostaa erilaisiksi tuot-
teiksi, joita voidaan muokata asiakkaiden ja yhteisty6tahojen seka tuotteistajan
tarpeiden mukaan. Osallistamalla henkiloston tai asiakkaat tuotteistamisproses-

siin, varmistetaan ymmarrys palvelun luomasta arvosta. Informaatiota valittavat



tuotteet perustuvat valittuun aiheeseen liittyviin asioihin, jotka pyritddn esitta-
m&an mahdollisimman ymmarrettavasti ja vastaanottajan tarpeet huomioiden.
Tallaisia tiedon valittdmiseen kaytettavia tuotteita voivat olla muun muassa erilai-
set painotuotteet kuten oppaat tai erilaiset koulutustilaisuudet. Asiakkaat ovat tar-
keassa roolissa kehitettdessa palvelutuotetta. Kehitystyon ytimessa on asiakas-
tieto ja asiakkaiden ymmartaminen. llman naita tietoja ei voida tietaa, muodos-
tuuko palvelusta asiakkaille hyddyllinen (Jamsa & Manninen 2000, 54 — 55, 65;
Tuominen ym. 2015, 5.)

Taman opinnaytetydn tuotoksena toteutetulle koulutukselle tehtiin kevaalla 2017
pilottikoulutus, josta aineistoa kerdttiin havainnoimalla ja kerd&amalla osallistujilta
kirjallinen palaute. Hirsjarven ym. (2009) mukaan heti pilottikoulutuksen jalkeen
kerattava palaute on tehokas tapa saada vastaukset osallistujilta helposti ja li-
saksi kokemukset ovat tuoreessa muistissa. Pilottikoulutuksesta saatujen havain-
tojen ja palautteen perusteella syntyi parempi ymmarrys asiakkaiden eli Rovanie-

men Kayttokoirat ry:n koulutusohjaajien toiveista ja tarpeista.

Tuotteistaminen voi edeta erilaisilla tavoilla. Tuotteistamisprosessi voi olla luon-
teeltaan perinteinen, ketteré tai iteratiivinen. Perinteinen tuotteistamisprosessi
etenee vaiheittain. Tuotteistaminen nahdaan projektina, joka tehddén ainoastaan
kerran ja sen jalkeen aloitetaan palvelun myyminen ja tuottaminen. Ketteraa pro-
sessia kaytetaan, jos palvelu tai tuote halutaan nopeasti markkinoille. Aluksi kiin-
nitetddn huomiota asiakkaalle nakyviin elementteihin eli ulkoiseen tuotteistami-
seen. Palvelua on mahdollista myyda jo prosessin aikana ja tuotteen jatkokehitys
toteutetaan yhdessé asiakkaiden kanssa. Iteratiivisessa prosessissa palvelua
tuotteistetaan vaiheittain ja aluksi keskitytaan joko sisaiseen tai ulkoiseen tuot-
teistamiseen. lteratiivisessa prosessissa palvelua kehitetddn pidemman aikaa,
jotta siitd saadaan toimiva kokonaisuus. (Tuominen ym. 2015, 8 — 9.) Tassa
tydssa valmentajakoulutus on asiantuntijapalvelu, jonka tuotteistamisessa on
kaytetty ketteran prosessin mallia. Ketterdd mallia kayttamalla asiakkaat saatiin

osallistettua koulutustuotteen kehittamiseen.
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2.2 Kouluttajan osaaminen

Kouluttajan osaaminen koostuu asiasiséllon osaamisesta eli substanssiosaami-
sesta ja ohjausosaamisesta eli pedagogisesta osaamisesta. Asiantuntijakoulut-
taja hallitsee erityisen hyvin asiasisallon, mutta hyvan koulutuksen suunnittelu ja
toteuttaminen edellyttdvat myds pedagogisia taitoja. Kun koulutuksessa halutaan
hyddyntaa osallistujien aiempaa osaamista, saa kouluttajan ohjausosaaminen
suuremman painoarvon. Ohjausosaamisen saadessa asiaosaamista suurem-

man painoarvon, on kyse fasilitoinnista. (Kupias & Koski 2012, 44 —45.)

Kouluttajan tehtavia ovat ilmapiirin luominen, oppimisympariston rakentaminen,
yksil6llisyyden huomioiminen oppimisprosessissa seka erilaisten toimintatapojen
hyddyntaminen. Kouluttajan ominaisuuksissa korostuvat erityisesti innostus, ih-
missuhdetaidot seka oman ammattitaidon kehittamistaidot. (Hamalainen 2014,
41.) Kouluttajat kehittavat, tukevat ja haastavat koulutettavia valmentajia edista-
maan tiedollista ja taidollista osaamistaan. Kouluttaja on pateva fasilitaattori, ar-
vioija, mentori sekad koulutusprosessin suunnittelija ja toteuttaja. (NSSU & ICCE
2016, 2-3.)

Koulutus toteutettiin osittain erilaisia fasilitointimenetelmia hyddyntéen. Fasilitoin-
nilla tarkoitetaan neutraalia ryhmaprosessin ohjaamista ja ryhmaprosessin sisal-
I6n tuottamisesta vastaavat ryhméaprosessiin osallistujat. Fasilitaattorin roolin ot-
tava kouluttaja avustaa ja sparraa ryhman tydskentelyd puuttumatta asiasisal-
toon. Fasilitaattori suunnittelee prosessin ja valitsee siihen sopivat menetelmét
tai tyOkalut. Fasilitointiprosessille asetetaan tavoite, jonka toteutumista fasilitaat-
tori valvoo. (Kantojarvi 2012,11.)

Fasilitaattori mahdollistaa sujuvan ryhmatyoskentelyn, tarjoaa haasteita ja mah-
dollistaa oppimisen. Fasilitointi edellyttd&d kouluttajalta kykya jattaytya taka-alalle
ja antaa koulutettavien pyrkia itsendiseen ongelmanratkaisuun yksin tai ryh-
massa. Fasilitoinnin tueksi on kehitetty lukuisia erilaisia menetelmia ja tyokaluja,
joita voi kayttdad sellaisenaan tai muuttaen niita kayttotarkoitukseen sopivim-

maksi. Menetelmaéa valitessa on aina huomioitava oppimistavoite ja itse ryhma,
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jotta menetelma tukee tavoiteltavaa oppimistulosta. (Summa & Tuominen 2009,
9-11))

Koulutuksen kaytadnnon harjoitteissa hyddynnettiin  myds mentorointia. Mento-
roinnilla tarkoitetaan mentorin ja mentoroitavan kahdenkeskista vuorovaikutus-
suhdetta. Mentorointitoiminta on tyénohjausta, jossa mentori auttaa mentoroita-
vaa kehittymaan ja saavuttamaan paamaariaan. Mentoroinnille on tavanomaista,
etta mentori on alansa asiantuntija, eika ohjausosaaminen ole niin suuressa roo-
lissa kuin esimerkiksi fasilitoinnissa. (Aarresola 2008, 5.) Koulutuksen yhtey-
dessa mentorointia voidaan toteuttaa vertaistuutoroinnin tai sparrauksen keinoin
(Puonti 2014, 5). Urheiluvalmentajien kehittdmisessa mentoroinnista on hyottya
erityisesti ndkemysten laajentumisessa ja vertaistuen saamisessa. (Aarresola
2008, 24 - 27.)

2.3 Koulutuksen suunnittelu

Idea psyykkiseen valmentautumiseen liittyvasta koulutuksesta syntyi pohtiessani
omia viimeaikaisia kilpailusuorituksiani agilityssa. Lahes jokainen kilpailusuoritus
eteni poikkeuksetta virheettomasti melkein vimeisille esteille asti, mutta suorituk-
sen loppupuolella keskittyminen herpaantui johtaen ohjausvirheeseen. Usein ra-
dan viimeisilla esteillda huomasin ajattelevani, etta "nyt tulee virheetdn suoritus”,
kunnes tapahtuikin virhe yllattdvassa kohdassa. Lajissa jarjestettavissa kilpai-
luissa koirakko tekee tavallisesti 1 — 4 kilpailusuoritusta, joten myds vireystilan
saaminen optimaaliselle tasolle viela pitkan kisapaivan viimeiselle radalle on

usein haastavaa.

Koulutuksen pilotointi toteutettiin kevaalla 2017 Rovaniemen Kayttokoirat ry:n
koulutusohjaajille. Pilottikoulutukseen osallistui kahdeksan koulutusohjaajaa ja
toimin itse kouluttajana. Koulutus oli laajuudeltaan kahdeksan tuntia ja se jakautui
viiteen lahijaksoon. Pilottikoulutuksessa kokeiltiin erilaisten koulutusmenetelmien
kayttoa ja niiden toimivuutta seka millaisesta koulutussisallésta kohderyhma oli
kiinnostunut. Pilottikoulutuksen sisaltd todettiin turhan laajaksi, joten aihetta ra-
jattiin psyykkiseen valmentautumiseen. Psyykkinen valmentautuminen on kuiten-

kin laaja kokonaisuus, joten yksittdiseen koulutukseen oli aihetta syyta rajata
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myo6s koulutuksen tuntimdaraisen laajuuden pienenemisen vuoksi. Koulutuksen
paasisalloksi valitsin psyykkisten taitojen harjoittelun, jossa painotettiin erityisesti
agilityssa vaadittavia psyykkisia taitoja ja niiden harjoittelumenetelmiéa. Nain kou-
lutuksen paasisalloiksi nousivat tunteiden ja jannitystilan saately seka keskittymi-
nen, jotka ovat agilityssé keskeisimpia psyykkisia taitoja. Koulutuksessa sivuttiin
myds psyykkista valmentautumista yleisesti seka koulutusohjaajan mahdollisuuk-

sia vaikuttaa harjoitusten motivaatioilmastoon.

Valmentajan siséinen motivaatio on edellytys valmentajana kehittymiselle. Tasta
syysta myos koulutusten lahtokohtana ja keskiossa ovat valmentajat. Koettu péa-
tevyys edesauttaa sisdisen motivaation kehitystd. Valmentajan tulee saada on-
nistumisen kokemuksia sek& tunnetta hallinnasta. Sisdista motivaatiota tukee
myds valmentajien kokema autonomia eli mahdollisuus vaikuttaa itsea koskeviin
asioihin. Valmentajia on hyva osallistuttaa esimerkiksi valmentajakoulutuksen
suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Yhteenkuuluvuus luo valmentajalle
kuulumisen tunnetta suurempaan yhteisd6on. Liséksi valmentajan tydn merkityk-
sellisyyden ja arvostuksen vahvistaminen vaikuttaa sisaiseen motivaatioon. (Ha-
malainen 2017, 10.) Koulutukseen pyrin suunnittelemaan ryhméadynamiikkaa ja
yhteisollisyytta edistavia menetelmid ja tehtavia. Valmentajat saivat myds mah-
dollisuuden vaikuttaa koulutuksessa painotettaviin asioihin ja esittaa toiveita kou-
lutukseen liittyen. Koulutuksen yksi tarkeimmista tehtavista oli saada osallistu-
neet valmentajat kokemaan patevyytta. Yksi suuri syy psyykkisten taitojen har-
joittelun laiminly6ntiin on koettu osaamattomuus ja puutteellinen tieto, joten osal-

listujien rohkaisu ja kannustaminen olivat koulutuksessa tarkeassa roolissa.

Suomalainen valmennusosaamisen malli kuvaa nykyaikaista ja kokonaisvaltaista
ajattelua valmentajan osaamisesta. Malli kuvaa valmentajan osaamistarpeita ja
ohjaa valmentajakoulutusten sisaltdja ja toimintatapoja. Valmentajan osaaminen
koostuu toimintaymparistostéd, valmentajan osaamistarpeista seka asioista, joihin

valmentaja voi vaikuttaa. (Blomqvist & Hamalainen 2016, 49 — 51.)

Valmentajan toimintaymparistd maarittdd valmentajan osaamistarpeita, joten

osaamistarpeet ovat yksilollisia. Osaamistarpeita maarittavia tekijoita toimintaym-
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paristossa ovat erityisesti urheilijoiden ika, taso ja sukupuoli. Muita osaamistar-
peisiin vaikuttavia muuttujia ovat harjoittelun organisointi, harjoitteluryhma, val-
mentajan rooli, kulttuuri ja olosuhteet. (Blomqgvist & Hamalainen 2016, 49 — 51.)
Agilityssa koulutusohjaajan toimintaan vaikuttavat esimerkiksi harjoitustilan koko,
saatavilla olevat esteet, ryhméan koko, seka ryhman taso. Koulutuksessa oli tar-
keéda tuoda esille, kuinka psyykkisten taitojen harjoittelua on mahdollista sisallyt-

taa harjoituksiin toimintaympariston erilaisista muuttujista huolimatta.

2.3.1 Koulutuskokonaisuuden rakenne

Jo koulutuksen suunnitteluvaiheessa on tarkeaa huomioida, etta koulutus tuottaa
osallistujissa patevyyden tunnetta ja onnistumisen kokemuksia. Osallistujille on
annettava sopivasti haasteita sekd suoraan kaytantoon ja toimintaymparistéon
sovellettavia asioita. Koulutuksen suunnittelussa on myds hyva huomioida osal-
listujien toiveet ja antaa heille mahdollisuus vaikuttaa koulutukseen. (Haméalainen
2014, 42.) Koulutuksen suositeltavaan rakenteeseen kuuluvat aloitus, ydinsisalto

ja lopetus (Kuvio 1).

L ]
(01. linkittdminen aiempaan h Yd I n (-1. oppimisentarkistaminen\
tietoon *2. reflektointi
*2. ilmapiirin luominen *1. uusitieto *3, jatkosuunnitelma
3. tavoitteiden esittely *2. kokemusten luominen
e4. aiemman osaamisen 3. opitun soveltaminenja
tarkistaminen harjoittelu

— Aloitus | © A lopetus

Kuvio 1. Koulutuksen rakenne
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Patevyysperusteisessa koulutuksessa aloitukseen kuuluu nelja eri osaa. Aluksi
linkitetd&n asia aiemmin opittuihin asioihin, kuten aiempaan osaamiseen tai en-
nakkotehtaviin. Seuraavaksi luodaan oppimisen mahdollistamiseksi ilmapiiri ja
positiivinen oppimisymparistd. Aloituksen kolmantena vaiheena on koulutuksen
tavoitteiden esittely ja lopuksi tarkistetaan koulutettavien aiempi osaaminen.
(Kokkonen, M. 2017.)

Koulutuksen ydinsisaltoon kuuluvat uusi tieto, kokemusten luominen seka opitun
soveltaminen ja harjoittelu. Uutta tietoa voidaan antaa eri tavoin, kuten luentojen
ja ryhmatyoskentelyn kautta. Valmentajien aiempaa kokemusta on myds mah-
dollista hy6dyntdd. Opittuja asioita voidaan harjoitella ja soveltaa kaytantoon esi-
merkiksi valmennustilannesimulaatioiden, roolileikkien ja skenaarioiden avulla.
(Kokkonen, M. 2017.) Uutta tietoa osallistujat saivat toiminnallisesta luennosta
seka koulutuksen kirjallisesta materiaalista, joka jaettiin osallistujille ennakkoon.
Uutta tietoa osallistujat sovelsivat koulutuksessa kaytantdon demokoirakoille oh-

jattujen malliharjoitusten avulla.

Lopetus koostuu kolmesta vaiheesta, joista ensimmainen on oppimisen tarkista-
minen. Oppimistavoitteiden tarkistamisessa voidaan hyodyntaa kysymyksia tai
erilaisia menetelmia. Jos osaamistavoitetta ei ole saavutettu, on kouluttajan syyta
reagoida ja kayttaa lisaa aikaa asian lapikdymiseen ennen uuteen aiheeseen siir-
tymista. Lopetuksen toinen vaihe on reflektointi, jossa koulutettavat peilaavat
opittuja taitoja omaan osaamiseensa ja toimintaansa. ltsereflektion opetteluun on
annettava aikaa, silla reflektointitaidot ovat edellytys koulutettavan kehittymiselle.
Viimeisessa vaiheessa kouluttaja auttaa koulutettavia luomaan jatkosuunnitel-
man siita, miten ja millaisilla toimilla koulutuksen jalkeen on hyva lahtea liikkeelle.
(Kokkonen, M. 2017.)

Kokonaista koulutusprosessia suunniteltaessa kouluttajan on oltava perehtynyt
opetussuunnitelman tavoitteisiin ja sisaltdihin. Taman jalkeen on pohdittava, mita
sisaltdja koulutettavat voivat opiskella itsendisesti prosessin aikana, sitd ennen
tai sen jalkeen. Prosessin kannalta on mygs oleellista suunnitella, milloin ja miksi
tulee kokoontua yhteen ja mita asioita pitéa harjoitella kaytanndssa. Ennakkoteh-

tavia on hyva kayttaa silloin, kun halutaan koulutettavien osaavan jokin tietty asia
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ennen koulutusta. Etdjaksojen tarkoitus on synnyttdd kokemuksia, joita voidaan
purkaa ja vieda eteenpadin lahijaksoilla. Prosessin suunnittelun jalkeen on mietit-
tava oppimistavoitetta tukevia tyodskentely- ja toimintatapoja. (Kokkonen, M.
2017.)

2.3.2 Oppimistavoitteet

Koulutuksen suunnittelu perustuu tavoiteltavaan oppimistulokseen, jonka poh-
jalta koulutukselle rakennetaan siséltd. Jokaisessa koulutuksessa tai koulutuksen
osassa tulisi olla koulutettavan aiempaan osaamiseen linkittyen yksi tai kaksi sel-
keaa oppimistavoitetta. Hyva oppimistavoite kuvaa tarkalleen, mitd oppijan tulisi
osata ja pystya tekemaan kaytdnnossa koulutusosion jalkeen. (Kokkonen, M.
2017.) Valmentajakoulutuksen oppimistavoitteiksi valitsin kaksi tavoitetta, jotka

tarkentuivat kartoittaessani koulutettavien aiempaa osaamista ja kiinnostusta.

Koulutuksen jalkeen oppijan tulisi osata
1. agilityssa keskeiset psyykkiset taidot ja jokaiselle niista ainakin yksi

harjoitusmenetelma

2. suunnitella ja toteuttaa yksittainen agilityharjoitustapahtuma, johon

sisaltyy myds agilityssa keskeisten psyykkisten taitojen harjoittelua.

Oppimistavoite on hyva liittda johonkin kontekstiin kertomalla, miksi tavoiteltava
oppimistulos on tarkea ja miten se on hyddynnettavissa (ICCE & NSSU 2015,
47). Seka koulutuksen sisallossa ja opetusmenetelmissa oppijat saivat itselleen
suoraan toimintaymparistoonsa vietavia asioita. Koulutuksen suunnitteluun osal-
listujat paasivat vaikuttamaan ennakkotehtavan (Liite 4) avulla, jonka avulla kar-
toitettiin osallistujien aiempaa osaamista aiheesta seké heratettiin pohtimaan op-

pimistavoitteen tarkeytta.

2.4 Koulutuksen toteutus

Tuotteistamisprosessin viimeistelyvaiheessa paranneltiin koulutuksessa jaetta-

vaa kirjallista materiaalia ja erityisesti sen visuaalista ilmettd. Koulutusmateriaa-
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lista pyydettiin viimeistelyvaiheessa myds alan asiantuntijan palaute. Koulu-
tusesitteesta (Liite 2) oli tarkoitus tehda selkeéa ja informatiivinen. Liséksi esit-
teessa on kaytetty kohderyhmaseuran eli Rovaniemen Kayttokoirat ry:n vareja.
Koulutukseen osallistujille l&hetettiin infokirjeen (Liite 4) ohessa ennakkotehtava,
jonka avulla oli tarkoitus kartoittaa osallistujien aiempaa osaamista agilityohjaa-
jalle hyodyllisista psyykkisista ominaisuuksista sekd muokata koulutusta osallis-
tujien toiveiden ja oppimistavoitteiden mukaiseksi. Viimeistelyyn kuului myés kou-
lutuksen toiminnallisen luennon ja siind kaytettavien fasilitointimenetelmien val-
mistelu, kaytdnndn malliharjoitusten valitseminen seka demoharjoitusten aihei-

den rajaaminen.

Koulutus toteutettiin 8.8.2017 Rovaniemen Kayttokoirat ry:n koulutusohjaajille.
Oppimisymparistona oli Ounasvaaran hiihtostadionin agilitykentta, silla halusin
toteuttaa koulutuksen osallistujien omassa toimintaymparistéssa. Koulutukseen
osallistui 11 koulutusohjaajaa. Koulutuksessa kaytetyt demokoirakot olivat myds
mukana koulutuksen teoriaosiossa. Koulutuksen kokonaiskesto oli 3,5 tuntia. Toi-
minta alkoi kouluttajan ja tyon taustojen esittelyllda. Ennakkotehtava kaytiin lapi
herattelevalla ideapuu-harjoituksella, jossa osallistujat kirjoittivat puun vasem-
malle puolelle, mita he erityisesti haluavat oppia koulutuksesta. Koulutuksen aloi-
tusvaiheessa tuotiin myos esille koulutukselle asetetut oppimistavoitteet. Aloitus-
vaiheessa osallistujat saivat tuoda esille omia ajatuksiaan siitd, miksi psyykkinen

valmentautuminen agilityssa on tarkeaa.

Koulutuksen ydinvaihe sisélsi toiminnallisen luennon ja kaytannoén harjoitukset.
Luentoon oli sisallytetty pareittain tehtava palautteenantoharjoitus seka kahdessa
ryhméassa opitun kertaamiseksi leikkimielinen Kkilpailu psyykkisista taidoista ja
psyykkisen valmentautumisen menetelmista. Teoriaosuus kasitteli enimmakseen
psyykkisia taitoja ja psyykkisen valmentautumisen tekniikoita. Lisdksi osallistujat
olivat toivoneet saavansa tietoa palautteen antamisesta, joten tehtavasuuntautu-
neen motivaatioilmaston luominen ja palautteen antaminen kaytiin myos lapi teo-

riaosuudessa.

Kaytannon harjoituksissa osallistujat paasivat hyodyntamaan koulutuksen kirjal-

lista materiaalia ja soveltamaan oppimaansa kaytant6on. Kaytannon harjoitusten
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ensimmainen osio koostui koirattomista harjoitteista, joihin osallistuivat seka kou-
lutusohjaajat ettd mallikoirakoiden ohjaajat. Malliharjoitteina tehtiin koulutusma-
teriaalin (Lite 1) harjoitteet 1, 4 ja 16 eli syvahengitysharjoitus, keskittymisruu-
dukkoharjoitus seka mielikuvaharjoitus tilanteen "nollaamisesta”. Koirattomien
harjoitteiden awvulla tarkoitus oli saada osallistujille jonkinlainen nakemys psyyk-
kisten taitojen harjoittelusta kaytadnnossa ennen heiddn omia demo-ohjauksiaan.
Malliharjoitteissa osallistujat paasivat myods reflektoimaan omia tuntemuksiaan

harjoitteista.

Toisessa kaytannon harjoitusten osiossa koulutusohjaajat ohjasivat harjoitteita
demokoirakoille. Osallistujat saivat suunnitella 20 minuutin harjoituksen, johon si-
saltyi psyykkinen elementti sekéd agilityesteet. Demoharjoitukset ohjattiin pareit-
tain ja niiden aiheina olivat keskittyminen, mielikuvaharjoittelu, itseluottamus seka
optimaalinen Kilpailujgnnitys. Jokainen pari sai valita naista oman aiheensa. Li-
saksi yksi ryhma sai tehtavakseen suunnitella ja toteuttaa kaikille yhteisen loppu-
rentoutuksen. Demoharjoitusten toteutuksesta oli mahdollista arvioida, miten
koulutuksesta opitut asiat oli sisdistetty ja kuinka osallistujat osaavat vieda ne
kaytantoon. Osa koki harjoituksen suunnittelun vaikeaksi ja osa helpoksi. Olin
kaytettavissa apuna harjoitusten suunnitteluvaiheessa ja pienella avustuksella jo-
kainen ryhmé sai suunniteltua ja toteutettua demoharjoituksensa hyvin. Demo-
harjoitusten paatyttya osallistujien ja mallikoirakoiden kanssa kaytiin keskustelua
siitd, mitd tuntemuksia ja ajatuksia kokemus heratti. Demoharjoitteille pohdittiin

myds erilaisia sovellusmahdollisuuksia.

Koulutuksen lopetusvaiheessa ideapuu -harjoitusta taydennettiin kirjaamalla
puun oikealle puolelle, mitd kukin osallistuja oli erityisesti oppinut. Teimme yh-
desséa huomion, ettd puun molemmat puolet vastasivat toisiaan eli osallistujat oli-
vat oppineet sita, mitd olivat halunneet. Koulutuksen lopuksi osallistujat vastasi-
vat palautekyselyyn (Liite 3), joka sisalsi valmiita strukturoituja kysymyksia kou-
lutuksen eri osa-alueista seka avoimen kysymyksen. Kysely toteutettiin informa-
tivisena, jolloin kyselylomakkeet jaettiin osallistujille henkilokohtaisesti paikan
paalla ja ne taytettiin heti koulutuksen jalkeen (Hirsjarvi ym. 2009, 195 — 197).
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3 PSYYKKISTEN TAITOJEN HARJOITTELU AGILITYSSA

"Mieli liikuttaa lihaksia. Siksi mielen harjoittaminen on vélttdmé&ténté pyrittdessé
huippusuorituksiin” (Liukkonen 2016, 209). Urheilijan kokonaisvaltainen valmen-
tautuminen edellyttaa teknisen, fyysisen ja taktisen harjoittelun lisaksi psyykkista
valmentautumista. Urheilijalle kehittyy luonnostaan ja kokemuksien kautta erilai-
sia psyykkisia taitoja, kykyja ja menetelmid, mutta tietoisesti tapahtuvaa syste-
maattista psyykkisten taitojen harjoittelua hyddynnetaan vield vahan. Psyykkisten
taitojen harjoittelun avulla voidaan kehittaa urheilijan vahvuuksia, parantaa har-
joitus- ja kilpailusuorituksia seka antaa urheilijalle tydkaluja, joita han voi hyddyn-

taa urheilussa ja muussa elamassa. (Forssell 2012, 13 — 14.)

Urheilusuoritus on aina kolmen toiminnallisen jarjestelmén yhteistyon tulos. Kog-
nitiot, emootiot ja fysiologia muodostavat kokonaisuuden siten, etta ne kaikki vai-
kuttavat toisiinsa. Kognitiot eli muun muassa ajatukset ja mielikuvat vaikuttavat
tunteisiin ja fysiologisiin toimintoihin. Fysiologiset muutokset kuten kehon lampo-
tilan nousu tai ravinnon nauttiminen vaikuttavat puolestaan vireystilaan ja tuntei-
siin. (Liukkonen 2016, 209 — 211.)

3.1 Agilityn psyykkinen lajianalyysi

Agility on ihmisen ja koiran yhteistydhon perustuva liikunta- ja urheilumuoto,
jossa ohjaaja ohjaa koiran suorittamaan radalla olevat esteet oikeassa jarjestyk-
sesséa kayttaen liikettaan, vartaloaan ja dantaan. Tavoitteena on suoriutua ra-
dasta virheettémasti ja mahdollisimman nopeasti. Agility sopii kaiken ikéisille oh-
jaajille ja lajia on mahdollista harrastaa omaksi ja koiran iloksi. Lajissa on myds
mahdollista kilpailla tavoitteellisesti ja edetd kohti huippua. (Suomen Agilityliitto
2014, 2 — 4.) Agility sai alkunsa nayto6slajina Englannissa 1970-luvulla ja muuttui
my6hemmin Kkilpailulajiksi. Agility lajina on levinnyt kaikkiin maanosiin ja lahes
kaikkiin maihin. Lajin harrastaminen Suomessa alkoi vuonna 1986 ja virallinen
kilpailulaji siita tuli kolme vuotta my6hemmin. Harrastajamaara ja lajin suosio ovat
vahvassa nousussa ja nykyisin Suomessa lajin parissa likkuu jo yli 13 500 har-

rastajaa. (Suomen Agilityliitto 2016.)
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Agilitykilpailun tarkoituksena on selvittda keskenaan kilpailevien koirakoiden va-
linen paremmuus (Suomen Agilitylitto 2013, 1). Agility on kehittynyt lajina muu-
tenkin kuin harrastajamaariltaan, silla koirien ja ohjaajien tason nousu on kirista-
nyt myos Kkilpailua lajissa. Nykyaan virallisissa kilpailuissa kaydéaan tiukkaa se-
kuntitaistelua. Myo6s ohjaajan suoritus radalla on verrattavissa moniin nopeatem-
poisiin palloilulajeihin, joten laji ei perustu ainoastaan koiran likkumiselle. (Suo-
men Agilityliitto 2016.)

Laji asettaa ohjaajalle fyysisten vaatimusten lisdksi myds psyykkisia vaatimuksia.
Agilitylle ei ole virallista lajiluokittelua, mutta laji voidaan mieltda taitolajiksi (Kok-
konen, S. 2017). Taydellisen onnistumisen ja hylatyn suorituksen vélilla voi olla
vain pieni virheliikke. Pienikin painonsiirto vaaraéan suuntaan voi ohjata koiran vaa-
ralle esteelle johtaen hylattyyn suoritukseen. Agilityssa hyddynnettavia psyykki-
sen valmentautumisen tekniikoita ovat muun muassa vireystilan saately, tavoit-
teenasettelu, keskittyminen ja mielikuvaharjoittelu. Psyykkisista taidoista lajissa
korostuvat erityisesti keskittyminen seka tunteiden saately, mutta laji vaatii myods
muita psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja. (Alatalo 2010, 51 — 53; Soderholm
2011, 8.)

Psyykkista puolta harjoitetaan nykyaan agilityssa paaosin erilaisin kurssein ja lu-
ennoin. Liukkonen & Jaakkola (2003) kuitenkin painottavat, etta urheilijan psyyk-
kiset taidot kehittyvat vain saannéllisen ja systemaattisen harjoittelun avulla. Agi-
lityssa olisi siis tarkeda saada psyykkinen valmennus osaksi saannéllista harjoit-
telua satunnaisten luentojen ja kurssien lisaksi. Koirakon urapolulla ratkaise-
vassa roolissa on seuratason valmennus, josta kaikki tavallisesti alkaa. Seurata-
solta edetaan alueelliselle ja liittotason valmennukseen. Psyykkinen valmennus
olisi tArkeaa saada osaksi seuravalmennusta, mikd mahdollistaisi psyykkisten tai-
tojen sdannéllisen harjoittelun. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 201; Suomen Agili-
tyliitto 2016.)

Lajissa vaadittaviin psyykkisiin ominaisuuksiin vaikuttavat lajin fyysisen ja psyyk-
kisen kunnon merkitys, suorituksen kesto, suoritustoistojen maara, palautumis-

aika, suoritushetken rajautuneisuus, kanssakilpailijoiden suorituksiin mukautumi-
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nen, vaatimus suorituksen asteittaisesta parantamisesta, keskittymisen taso, ul-
koisten tekijoiden merkitys, suorituksen arvostelu seka fyysiset riskit. (Liukkonen
2016, 211 —213.) Kaikille urheilumuodoille yhteisina tarkeind psyykkisind ominai-
suuksina voidaan pitdd itseluottamusta, keskittymiskykyd, pitkdjanteisyytta ja
vastuullisuutta, periksi antamattomuutta, stressin ja pettymysten sietokykyé, luo-
vuutta, rentoutumis- ja rauhoittumiskykya seka rohkeutta ja kykya ylittaa itsensa
painetilanteissa. (Liukkonen 2016, 215.)

Agilityssa on mahdollista kouluttaa koira niin taitavaksi, etta ohjaaja selviaa ilman
suurta fyysista ponnistelua. Toisaalta suurin osa koirakoista suorittaa radan yh-
dessa liikkuen, jolloin myos ohjaajalta vaaditaan fyysistd kuntoa. (Lehtonen
2017.) Ohjaajan fyysisen kunnon merkitys vaihtelee siis oman ohjaustyylin seka
ohjattavan koiran mukaan. Agilityssa suorituksen kesto on noin 30 — 50 sekuntia,
joten kyseessa on suhteellisen nopea suoritus. Suoritustoistoja on yhdessa kil-
pailussa vain yksi, mutta saman paivan aikana jarjestetdan tavallisesti useampia
kilpailuja, joten muutaman tunnin sisaan voi tulla 1 — 4 kilpailusuoritusta. Palau-
tumisaika kilpailusuoritusten valilla vaihtelee kilpallijoiden maaran ja eri luokka-
jarjestysten perusteella. Suorituksen aloittaminen on agilityssa rajoitettu 15 se-
kuntiin, joka on maksimiaika lahtea likkeelle tuomarin antaman l&ahtomerkin jal-

keen. (Suomen Agilityliitto 2016)

Kanssakilpailijoiden suoritusten seuraamisesta voi olla yksilollisyydesta riippuen
joko hyotya tai haittaa. Agilityssa kanssakilpailijan kayttdma onnistunut ohjaus-
valinta ei valttamatta toimi samalla tavoin omalla kohdalla. Tavallisissa kilpai-
luissa ei ole suorituksen asteittaisen parantamisen vaatimusta, mutta arvokilpai-
luissa on selviydyttava aluksi karsintakilpailuista ennen finaalia. Keskittymisen ta-
son on oltava korkea suorituksessa ja keskittyminen tulee pystya kokoamaan jo-
kaiseen paivan kilpailusuoritukseen uudelleen. Ulkoiset tekijat kuten sade, tuuli,
kuumuus, alusta tai kilpailupaikka voivat vaikuttaa agilitysuoritukseen, joten oh-
jaajan on oltava valmis erilaisiin muuttuviin olosuhteisiin seka harjoiteltava erilai-
sissa olosuhteissa konkreettisesti ja mielikuvien awvulla. (Liukkonen 2016, 211 —
213))
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Agilityssa suorituksen arvostelee koulutuksen kaynyt agilitytuomari. Suoritus ar-
vostellaan ajallisesti ja suorituksen virheettémyyden perusteella, joten tyylipis-
teitd ei lajissa jaeta. Joskus arvostelu esimerkiksi kontaktiesteilla voidaan kokea
epéaoikeudenmukaisena. Ohjaajan loukkaantumisriski on lajissa pieni, tosin puut-
teellisella lammittelylla ja loppuverryttelylla erilaiset alaraajavammat ovat tyypilli-
sia. Ohjaaja voi my6s kaatua tai tormata radalla oleviin esteisiin. Koiran loukkaan-
tuminen johtuu tavallisesti puutteellisesta taidosta, huonosta verryttelysta, estei-
den epékunnosta tai huonosta alustasta. Tietoisuus loukkaantumisriskeista voi
aiheuttaa jannitteita suoritukseen. Esimerkiksi koiran aiempi loukkaantuminen
tietylla esteelld voi johtaa varovaisuuteen estettd suorittaessa radalla. (Liukkonen
2016, 211 - 213.)

3.2 Valmentajan luoma motivaatioilmasto

Urheiljan motivaatio nakyy urheilijan tekemissa valinnoissa seka suoritusten ja
yrittdmisen intensiteetissa (Weiss & Chaumeton 1992, 61). Motivaatio voidaan
jakaa ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Kun toimintaa tapahtuu tai siihen osal-
listutaan toiminnan itsensa vuoksi, puhutaan sisaisesta motivaatiosta. Toiminnan
motiiveina ovat talléin toiminnan aikaan saamat myonteiset tunnekokemukset.
Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan usein sisdisen motivaation vastakohtaa, jol-
loin motivaatio syntyy ulkoisista motiiveista, kuten palkkioista tai rangaistuksista.
Ulkoiset motiivit saattavat toimia lyhyellda aikavalillda, mutta eivat yhta hyvin kuin
sisaiset motiivit. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51 —54.)

Sisainen motivaatio koostuu kolmesta tekijasta: koetusta patevyydesta, koetusta
autonomiasta sekéd koetusta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Koetulla pate-
vyydella tarkoitetaan yksilon luottamusta omiin kykyihinsa. Kun urheilija kokee,
ettd hanellda on mahdollisuus vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin, on kyse koe-
tusta autonomiasta. Koulutusohjaaja voi esimerkiksi ottaa urheilijat mukaan har-
joitusten suunnitteluun. Koetulla sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan,
etta yksilolla on jokin side ryhmaan, jonka kanssa harjoitellaan viikoittain. Agility-
ryhmén yhteishenkea voi myos koulutusohjaaja omalla toiminnallaan nostattaa.
Sisaisesti motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella vastoinkdymisista huolimatta ja
keskittyy harjoituksiin ja kilpailuihin huolellisemmin kuin ulkoisen motivaation
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omaava urheilija. Sisaisesti motivoitunut urheilija valitsee my6s haasteellisempia
ja kehittavampia tehtavid, sitoutuu toimintaan seka yrittaa kovemmin. (Liukkonen
& Jaakkola 2012, 51 —54.)

Valmentaja voi vaikuttaa urheilijan motivaatioon korostamalla toiminnassaan pa-
tevyyden kokemuksia, autonomiaa seka yhteenkuuluvuutta. (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 51 — 54.) Muita yksilollisia motivaatiotekijéita voi olla urheilu ja laji it-
sessaan, jolloin urheilija nauttii harjoittelusta ja on mieltynyt urheilulliseen ela-
mantapaan. Urheilija motivoituu myds lajin parista I0ytyvista sopivista ja motivoi-
vista tavoitteista sek& mahdollisuuksista kehittyd ja edetd urheilu-uralla. Kehitys
itsessddn on sisaisesti palkitsevaa, mutta sita voidaan vahvistaa ulkopuolisilla
tunnustuksilla. (Heino 2000, 53.)

Suoritusmotivaation kaksi tavoiteorientaatiota ovat tehtava- ja mindsuuntautunei-
suus, jotka maarittavat menestyksen ja patevyyden kokemista ja arviointia. Teh-
tavasuuntautuminen merkitsee kyvykkyyden tunteen syntymistd oman kehittymi-
sen, uuden oppimisen tai yrittdmisen seurauksena. Tehtavaorientoitunut urheilija
keskittyy enemman omaan suoritukseen ja kehitykseensa kuin muiden suoritus-
ten vertailuun. Mindsuuntautuneen urheilijan kyvykkyyden kokeminen maaraytyy
vertaamalla itseé ja suorituksiaan muihin. Motivaation kannalta parhaaseen tu-
lokseen paastaan, kun urheilija on tehtdvaorientoitunut ja toimintaymparistosséa
korostuu vertailu itseen eikd muihin. (Liukkonen 2016, 219 — 221.) Kun tavoiteo-
rientaatio on minasuuntautunut, urheilija motivoituu helpommin ulkoisista teki-
joista. Toiminnassa on talloin keskeista sosiaalinen vertailu, palkinnot, oma sta-
tus ja voittaminen. Tavoiteorientaation ollessa tehtdvasuuntautunut, urheilija on
sisdisesti motivoitunut eli motivoituu toiminnasta itsestaan. (Weiss & Chaumeton
1992, 90.)

Motivaatioilmastoa voidaan tarkastella kuuden eri osa-alueen awvulla, jotka ovat
tehtava, auktoriteetti, palkitseminen, ryhmittely, arviointi ja ajankayttd (Liukkonen
2016, 222). Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa ryhman yksil6ille
suunnatut tehtavat eivat ole kaikille samanlaisia. Harjoituksissa tuskin kaikilla ryh-
man jasenilla on taysin samanlaiset taidot ja tavoitteet, mutta samalla jokaiselle

yksilolle tulisi syntya taitavuuden kokemuksia. Koulutusohjaaja voi harjoituksen
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suunnitteluvaiheessa pohtia erilaisia tapoja eriyttaa harjoitusta jokaisen tavoittee-
seen ja taitotasoon sopivaksi. Esimerkiksi saman ratapiirroksen voi numeroida
eri tavoilla, tai urheilijat voivat itse numeroida radan haluamallaan tavalla itsel-
leen. Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa koulutusohjaaja ei ole toi-
mintaa kontrolloiva ja urheiljat saavat itse vastuullisuutta ja mahdollisuuksia
tehdd omia valintoja. Tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa palautteen
tulisi olla yksildllista ja perustua yksilblliseen kehittymiseen. Agilityharjoituksissa
yhdelle koirakolle kaytettavissé oleva aika on usein rajattu. Tehtavasuuntautu-
neessa ilmapiirisséd ajankayttd on joustavaa, joten jokainen saa tehda niin monta
suoritusta, ettd on mahdollisuus saada onnistunut suoritus sekd oppimiseen on
yksiléllisten tarpeiden mukaan jokaiselle riittavasti aikaa. (Liukkonen & Jaakkola
2012, 61 - 62.)

Agilityharjoitusten motivaatioilmastoon vaikuttaa oleellisesti koulutusohjaajan an-
tama palaute. Laadukas palaute on tarkea osa valmentajan luomaa psykologista
iimastoa (Weiss & Chaumeton 1992, 91). Laadukas ja tehtavasuuntautunutta
motivaatioilmastoa tukeva palaute annetaan yksiléllisesti ja se kohdistuu suori-
tukseen, eikd palautteen vastaanottajan kykyihin tai persoonaan. Urheilijan moti-
vaatiota tukee palaute yksilollisesta kehittymisesta sekd kovasta yrittamisesta.
Jos palaute annetaan koko ryhman edessa tai palautteessa verrataan urheilijaa
muihin, voi se johtaa ryhmassa sosiaaliseen vertailuun, joten suurin osa palaut-
teesta olisi hyva antaa yksityisesti. Palautteen antamisessa voidaan kayttaa ham-
purilaismallia, jossa hampurilaisen ylintéa ja alinta sdmpyléanosaa vastaa myontei-
nen arvio suorituksesta tai toiminnasta. Alussa ja lopussa annettavan positiivisen
palautteen valissd annetaan keskeinen rakentava tai korjaava palaute, jota ku-

vastaa hampurilaismallin pihvi. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 60 —61.)

3.3 Psyykkiset taidot

Psyykkisen valmennuksen tarpeiden maarittelyn jalkeen alkaa varsinaisten
psyykkisten taitojen harjoittelu, jolloin tarkoituksena on kehittaa systemaattisesti
urheilijan psykologisia taitoja. Jokaiseen yksittaiseen harjoitukseen tulisi sisaltya

fyysisen suunnitelman liséksi my6s psyykkinen suunnitelma. Jokainen harjoitus
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vaikuttaa psyykkisten ominaisuuksien kehittymiseen, mutta kehitysta voi tapah-
tua myos epasuotuisaan suuntaan. Psyykkisten taitojen paivittdinen ja rutiiniksi
muodostunut harjoittelu on tehokasta. (Liukkonen 2016, 229.)

Harjoittelun ohessa on hyva seurata urheilijan kehittymista harjoitelluissa psyyk-
kisissa taidoissa hytdyntamalla erilaisia testausmenetelmia ja itsearviointeja. Ke-
hittymisen seurantaa ja arviointia on hyva tehda jatkuvasti ja sdanndllisesti, jotta
voidaan vaikuttaa psyykkisten taitojen optimaaliseen kehittymiseen. Psyykkisten
taitojen harjoittelun aloittamiselle paras aika on uuden harjoituskauden alkaessa,
jolloin taitoja ehditd&n harjoitella (Liukkonen 2016, 229.) Agilityssa ei ole varsi-
naisia kilpailukausia, silla lajissa jarjestetaan kilpailuja ympari vuoden. Varsi-
naiseksi kilpailukaudeksi mielletdan kuitenkin kesa-elokuu, jolloin jarjestetéaéan

esimerkiksi agilityn suomenmestaruuskilpailut. (Suomen Agilitylitto 2016.)

Valmennuksen psykologiassa psyykkisten taitojen opettelua pidetaan yhtena
oleellisimmista aihealueista. Psyykkisia taitoja ovat motivaatio, tunteiden saately,
ajattelun ohjaus, keskittyminen, vuorovaikutustaidot ja tietoisuustaidot. Psyykkis-
ten taitojen harjoittelussa hyddynnetaan erilaisia psyykkisen valmentautumisen
tekniikoita. (Matikka 2012, 45 — 46.) Tassa opinnaytetytssa on keskitytty psyyk-
kisista taidoista erityisesti keskittymiseen ja tunteiden saatelyyn, jotka ovat agili-

tyssa keskeisimpid psyykkisia taitoja.

Psyykkisten taitojen kehittaminen vaatii erityisesti pitkdjanteisyytta ja systemaat-
tisuutta, joten harjoittelu vaatii samanlaista suunnittelua, toteuttamista ja arvioin-
tia kuten fyysinen harjoittelukin. Satunnaisesti tapahtuva psyykkisten taitojen har-
joittelu ei siis riita kehittdmaan taitoja. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 201.) Psyyk-
kisten taitojen opettelua voidaan sisallyttaa jokaiseen harjoitustapahtumaan seka
harjoitusten ulkopuoliselle ajalle. Psyykkisen valmennuksen toteuttamisessa te-
hokkaimpana ymparisténa toimivat fyysiset harjoitukset, mutta myds monissa
muissa ymparistdissa psyykkistd valmennusta on mahdollista toteuttaa. Agili-
tyssa psyykkisten taitojen harjoittelua voidaan sisallyttaa esimerkiksi alku- ja lop-
puverryttelyyn, oman suoritusvuoron odotteluajalle seké itse suoritustilantee-
seen. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 13, 206 — 208.)
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Psyykkisilla taidoilla on tutkittu olevan yhteys urheilijan suorituskykyyn ja hyvien
psyykkisten taitojen merkitys urheilumenestykseen tiedetaéan. Valmentajat ja ur-
heilijat kayttavat kuitenkin vain vahan aikaa ja resursseja psyykkisten taitojen ke-
hittdmiseen. Usein psyykkisten taitojen harjoittelun laiminlydnti johtuu tiedon
puutteesta, koetuista ajallisista resursseista seka uskomuksesta, ettei psyykkisia
taitoja ole mahdollista oppia tai opettaa. (Weinberg & Gould 2007, 250 — 251.)

3.3.1 Keskittyminen

Keskittymisella tarkoitetaan huomion suuntaamista kasilla olevaan tehtavaan.
Huomion suuntaaminen sisaltdd kolme osatekijdd, jotka ovat kyky sailyttd& huo-
mio olennaisessa asiassa, kyky sulkea hairidtekijat pois huomiosta ja kyky pa-
lauttaa huomio tehokkaasti takaisin tehtavaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 215.)
Monessa urheilulajissa keskittymiskyvylla on olennainen merkitys kilpailusuori-
tuksen kannalta. Keskittymisella tarkoitetaan mielen kiinnittamista eli fokusoi-
mista johonkin ulkoiseen tai mielen sisaiseen arsykkeeseen niin vahvasti, etta
tietoisuudesta poistuu kaikki muu. Suorituksen aikana urheilijan tulisi kyeté pita-
maan tarkkaavaisuutensa vain suorituksen kannalta oleellisissa asioissa ja pys-
tya olemaan reagoimatta ajatuksia epaolennaisiin asioihin kuten ulkoisiin arsyk-
keisiin. Keskittyminen on opeteltavissa tai kehitettavissa oleva ominaisuus, joten
kaikilla urheilijoilla on mahdollisuus kehittdd omia keskittymistaitojaan. (Liukko-
nen & Jaakkola 2003, 171.)

Taitava urheilija pystyy keskittymisensa avulla suuntaamaan huomionsa ja tark-
kaavaisuutensa suorituksen kannalta oleellisiin asioihin sulkien epéaoleellisen in-
formaation ulkopuolelle ja pystyy keskittyneessa tilassa tekeméaan nopeita ja oi-
keita ratkaisuja. Urheilija voi suunnata huomionsa joko ulkoisiin tai sisaisiin koh-
teisiin. Ulkoisia kohteita ovat esimerkiksi ympariston ihmiset, esineet, tapahtu-
mat, tila ja aanet. Sisaisia kohteita ovat omat ajatukset, kehon tuntemukset ja
tunteet. Havainnointi voi sisaisten ja ulkoisten kohteiden liséksi ulottua myds laa-
jalle tai kapealle. Urheilijan tulisi pystya pitamaan keskittymista ylla tarvittavan
ajan seka palauttamaan herpaantunut keskittyminen mahdollisimman nopeasti.
(Forssell 2012, 146; Matikka 2012, 97 — 99.)
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Keskittymiseen vaikuttavia edistavia tai estavia tekijoita on paljon. Esimerkiksi
onnistumiset ja virheet, odotukset, itseluottamus, ulkoinen ymparistd, vasymys,
hermostuminen, hairidtekijat ja omat ajatukset vaikuttavat keskittymiskykyyn.
Keskittymisen hairidtekijat jaetaan sisaisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Ulkoiset tekijat
ovat esimerkiksi muita ihmisia tai ymparistotekijoita. Sisaiset tekijat ovat ihmisen
omia ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia. Periaatteessa kaikki hairidtekijat ovat si-
saisia, silla ulkoiset tekijat vaikuttavat ajatuksiimme ja tuntemuksiimme. YKksilot
eroavat kuitenkin toisistaan siina, hairitsevatko ulkoiset vai siséiset impulssit kes-
kittymist& helpommin. (Forssell 2012, 149 — 152, 155.) Keskittymista voidaan ke-
hittada erilaisilla kognitiivisilla tehtévilld, joita urheilija suorittaa aluksi hairiotto-
massa ymparistdssa ja taitojen harjaantuessa hairioita lisaten. Tallaisia kognitii-
visia tehtavid voivat olla erilaisten havaintojen tekeminen esimerkiksi alkulammit-

telyn tai loppuverryttelyn aikana agilityn lajiharjoituksissa. (Liukkonen 2016, 225.)

Huomion ja tarkkaavaisuuden kohdistumisen perusteella on eroteltavissa nelja
eri keskittymistyylia, jotka ovat laaja ulkoinen, kapea ulkoinen, laaja sisainen seka
kapea sisainen. Optimaalinen keskittymistyyli riippuu lajista ja tilanteesta, joten
urheilijalle on tarkeda osata kohdistaa huomionsa ja tarkkaavaisuutensa suori-
tusta edesauttaviin tekijoihin. (Forssell 2012, 157 — 158.)

Laajan ulkoisen keskittymistyylin avulla on mahdollista saada paljon erilaista in-
formaatiota ymparistosta ja useita avainhuomioita ympariltd. Esimerkiksi agili-
tyssa huomio on yhta aikaa koko agilityradassa, koirassa seka omassa sijoittu-
misessa. Kapeassa ulkoisessa keskittymistyylissa keskittyminen kohdistuu muu-
tamaan rajattuun avainasiaan ymparistossa. Agilityssa tata keskittymistyylia kayt-
taessa urheilija keskittyy esimerkiksi erilaisiin kaanndksiin tai radan muutamaan
haastavaan kohtaan. Laajaa sisaista keskittymistyylid kayttava urheilija keskittaa
huomioonsa sisaansa laajasti, jolloin hdnen huomionsa on omissa ajatuksissa,
tunteissa ja tuntemuksissa. Huomio voi esimerkiksi kohdistua jannittyneessa ke-
hossa. Kapeaa sisaista keskittymistyylia kayttava urheilija keskittdda huomionsa
sisdansa kapeasti eli keskittyy omista ajatuksista, tunteista ja tuntemuksista vain
yhteen tai kahteen asiaan nykyhetkessa. Huomio voi kapeaa sisaista keskitty-
mistyylia kayttdessa olla esimerkiksi hengityksessd ennen omaa suoritusta.
(Forssell 2012, 157 — 158.)
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Csikszentmihalyin (2005) luoma kasite "flow” kuvaa yksilon taydellista syventy-
mista tehtavaan. Flow-tilassa tietoisuus tehtavan ulkopuolisista asioista katoaa ja
keskittymisen tila tehtavan suorittamisessa tai tavoitteen saavuttamisessa on
syva. (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 176-177.) Flow-tilassa ollessaan ur-
heilija on taysin syventynyt tehtavaansa tai suoritukseensa. Talldin urheilijan tun-
teet, ajatukset ja keho toimivat vaivattomasti yhteistyéssa ilman tietoista oh-
jausta. Flow-tilassa urheilijan suoritustaso on korkea ja kaikki tapahtuu ikaan kuin
itsestaan. (Forssell 2012, 151 — 152.)

3.3.2 Tunteiden saately

Ihmisella esiintyvat tunteet voivat olla positiivisia, negatiivisia tai neutraaleja ja
osa tunteista saattaa sisaltda toisia enemman energiaa. Tunteet ohjaavat ihmi-
sen toimintaa sosiaalisissa tilanteissa, muokkaavat automaattisesti kehon vireys-
tilaa ja vaikuttavat havaintoihin ja tulkintoihin ymparistosta. (Nummenmaa 2010,
11.) Tunteet voivat vaikuttaa vireys- ja jannitystasoon joko kohottavasti tai ma-
daltavasti. Vireystila puolestaan vaikuttaa toiminta- ja suorituskykyyn, joten tun-
teet vaikuttavat myds urheilusuoritukseen (Forssell 2012, 72 — 73.) Urheilussa
erilaiset tunteet ja tunnekokemukset ovat vahvasti lasna. Menestyminen ja onnis-
tuminen tuottavat onnellisuutta ja iloa, kun taas havidminen tai suorituksen epa-
onnistuminen tuottavat pettymystd, surua, vihaa ja turhautuneisuutta. (Cotterill
2012, 92.) Nykypaivana urheilun parissa kilpaileminen kasvattaa paineita kilpailla
yhad kovemmalla tasolla. Kilpailutilanne voi olla todella stressaava ja ahdistava
kokemus yksilblle, jonka tunteiden kasittely seké& hallinta eivat ole viela riittdvan
kehittyneet tai kokemusta kilpailemisesta on vahan. (Weinberg & Gould 2007,
274.)

Kyvysta vaikuttaa tietoisesti omiin tunnereaktioihin kaytetdan kasitetta tunteiden
saately (Nummenmaa 2010, 148 — 149). Tunteiden saatelyyn kuuluu omien tun-
teiden tunnistaminen ja hyvaksyminen seka tunnekokemuksien ja tunteiden il-
maisun saately. Kun urheilija oppii hyvaksymaan ja tunnistamaan omat tun-
teensa, on niiden saately ja hallinta mahdollista tietyissa tilanteissa. Tunteiden
saatelylla tarkoitetaan omien tunnetilojen saatelya urheilijalle itselleen optimaali-

selle tasolle. (Kaski 2006, 97 — 99.) Optimaaliseen suoritustilaan liittyvat tunteet
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ovat riippuvaisia lajista ja yksildsta, joten urheilijan on hyva perehtyda omaan op-

timaaliseen suoritustilaan liittyviin tunteisiin. (Forssell 2012, 72.)

Tunteiden sadéatelyssa aluksi on tiedostettava, mitd tunteita halutaan herattaa ja
mitka tunteet palvelevat yksilod parhaiten optimaalista suoritustilaa ajatellen. Jos
ihminen ei kykene tunnistamaan tai erottamaan tunteitaan, on tunteiden saately
vaikeaa. Optimaalista tunnetilaa voi hakea esimerkiksi mielikuvien avulla, jolloin
urheilija yrittaé palauttaa mieleensa tilanteen, jossa on tuntenut tietyn halutun
tunteen. (Forsman & Lampinen 2008, 438; Forssell 2012, 73.). Tunteiden saate-
lykeinot jaetaan ennakoiviin ja reaktiosidonnaisiin keinoihin sen perusteella, pyri-
taanko tunnereaktioon vaikuttamaan ennen vai jalkeen sen syntymista. Mita ai-
kaisemmassa vaiheessa tunteen saately tapahtuu, sita helpompaa saately on.
(Nummenmaa 2010, 153.)

Tunteita voidaan ohjata tiedostamisen, tarkkailun, syventdmisen, muokkaamisen
ja tarkistamisen avulla. Tiedostamisessa huomio viedadan tunteeseen ja kehoon
ja keskitytaan tunteen aiheuttamiin tuntemuksiin. Tunnetta ei tarvitse analysoida,
siilhen tulee ainoastaan kiinnittd& huomiota ja hyvaksya se. Tunnetta tarkkaillessa
sitd katsotaan ulkopuolelta neutraalisti. Tarkkaillessa ihminen ei mene mukaan
tunnereaktioon. Syventamisessa tunteen annetaan tuntua kehossa ja annetaan
sille mahdollisuus voimistua. Tunteessa vietetaan niin kauan aikaa, ettd kokemus
alkaa muuttua, intensiteetti laskee tai tilalle tulee toinen tunne. Tunteiden muut-
taminen tietoisesti muokkaamalla on aktiivinen vaihtoehto tunteiden kasittelylle.
Tunne konkretisoidaan kehossa ja havainnoidaan, millainen se on. Taman jal-
keen tunnetta ja sen konkreettisia osia pyritddn muuttamaan ja usein tunne muu-
tetaankin taysin painvastaiseksi. Tarkistamisessa palautetaan mieleen sellainen
tilanne, jolloin kasiteltdvana ollut tunne on tavallisesti vallannut mielen ja johon

itse haluaisi muutosta. (Forssell 2012, 77.)

Tunteet ovat automaattisia prosesseja, joita on mahdollista saadella erityisesti
ennakoiden. Vaikka ihminen ei aina pystyisikdan saateleméan kokonaisvaltaista
tunnereaktiota, voidaan tunnereaktion eri osa-alueisiin kuitenkin vaikuttaa. Tun-
teiden saately edellyttda kykya tunnistaa omia tunteita ja niiden vaikutusta ja tun-

temuksia kehossa. (Nummenmaa 2010, 164.) Kaikille yhteisia piirteité tunteiden
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saatelyssa ovat yritys vaimentaa negatiivisa tunnetiloja ja pyrkimys hallita tietoi-
sella tasolla tunteita. Jokaisella yksilolla on omat keinonsa tunteiden vaimenta-
miselle ja tunteiden hallinnalle. (Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 51.)

3.4 Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

Mentaalisella harjoittelulla tarkoitetaan mielen avulla tehtavia harjoituksia hyo-
dyntden erilaisia psyykkisen valmentautumisen tekniikoita. Tyypillisia esimerk-
keja mentaalisesta harjoittelusta ovat rentoutusharjoitukset seka mielikuvahar-
joittelu. Mentaalisten harjoitusten on tutkittu parantavan suorituksia harjoituksissa
ja kilpailuissa. Rentoutumiskyvyn opettelu toimii perustana mentaaliselle harjoit-
telulle. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 14.) Muita psyykkisen valmentautumisen
tekniikoita ovat tavoitteenasettelu, vireystilan saately, rentoutuminen, itsepuhe,
keskittyminen, itseluottamus, ajattelun ohjaus seka itsesaatelyn keinot kuten eri-
laiset defenssit ja coping-keinot. (Matikka 2012, 45 — 46.)

3.4.1 Rentoutuminen

Rentoutumisen valittdmat seuraukset jakaantuvat psyykkisiin ja fyysisiin seurauk-
siin. Psyykkisia seurauksia ovat muun muassa mielihyvan tunne, mielialan rau-
hoittuminen, virkistyminen, keskittyneisyyden tunne, myonteinen asennoitumi-
nen, tasapainoisuuden tunne ja jannittyneisyyden lieveneminen. Rentoutumisen
fyysisia seurauksia ovat esimerkiksi jannityksen lievittyminen, lihasten rentoutu-
minen, hengityksen tasaantuminen, pallean rentoutuminen, verenkierron vilkas-
tuminen, lammon tunteen kokeminen ja kivun lievittyminen. (Herrala ym. 2008,
176.)

Rentoutumisen harjoittelu voidaan jakaa neljddn osaan: konkreettiseen koke-
mukseen, reflektiiviseen havainnointiin, abstraktiin kasitteellistdmiseen ja aktiivi-
seen kokeiluun. Ensimmaéisen vaiheen tavoitteena on saada rentoutumisen ko-
kemuksia ja tunnistaa niitd mahdollisimman konkreettisesti. Paras tapa saada
rentoutumisen kokemuksia on kokeilla erilaisia rentoutumismenetelmia joko yksin
tai esimerkiksi ohjatussa ryhméassa. Toisessa vaiheessa kehon aistimuksia ha-

vainnoidaan reflektiivisesti eli tuntemuksia pohditaan tajunnan ja ymmartamisen
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tasolla. Kolmannessa vaiheessa pyritadan ymmartadmaan ja kasitteellistamaan
omaa toimintaa, jolloin tehd&an tarkkoja havaintoja omista tunteista ja mieliku-
vista yhdistellen niitd kehon tuntemuksiin. Tassa vaiheessa pohditaan, mitka
asiat aiheuttavat jannitysta ja mitkd rentouttavat seka milta jannityksen tai ren-
toutumisen tunteet kehossa tuntuvat. Neljannessa vaiheessa pyritaan rentoutu-
misen hallintaan. Tassa vaiheessa pyritaan jo tiedostamatta soveltamaan erilai-

sia rentoutumisen malleja. (Herrala ym. 2008, 170 — 176.)

Mielen rauhoittamiseksi stressaavissa tilanteissa on urheilijan kyettava rentoutu-
maan. Rentoutumiseen voidaan ehdollistaa jokin erityinen tekija kuten uloshen-
gitys, jonka avulla mieli voidaan rauhoittaa myos suoritustilanteissa. (Liukkonen
& Jaakkola 2003, 24.) Kun urheilija oppii rentoutumaan, han kykenee saamaan
kehoonsa ja mieleensa itselleen sopivan rentouden tilan aina tarvitsemallaan het-
kella. Rentoutuminen toimii pohjana onnistuneelle mielikuvaharjoittelulle. Ren-
toutumisella tavoitellaan my6s palautumisen edistamista, haitallisen kilpailujanni-
tyksen vahentamistd, keskittymiskyvyn kehittymista, itsesaatelyn taitojen kehitty-

mista ja stressin tunteen saatelyn avustamisessa. (Kaski 2006, 138 —139.)

Urheilija voi opetella rentoutumista esimerkiksi valmentajan tai jonkun muun ul-
kopuolisen asiantuntijan johdolla, mutta myds erilaisten rentoutusaanitteiden
avulla. Erilaisia rentoutusmenetelmida on useampia ja rentoutusmenetelméan va-
linta on hyvin yksilollista. Aktiivinen rentoutusharjoitus opettaa tunnistamaan jan-
nittyneen ja rennon lihaksen eroja, autogeenisen menetelman avulla opetellaan
painavuuden ja lampimyyden tunteen saamista kehoon, hengitysrentoutusmene-
telméan awvulla pyritaan ankkuroimaan uloshengitys rentoutuneeseen olotilaan ja
mielikuvarentoutusmenetelméan avulla rentouden tunne saavutetaan erilaisten
mielikuvien avulla. Liséksi voidaan kayttaa erilaisia hypnoosi- tai suggestio-ohjel-
mia. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 105 — 107.) Rentoutumisen oppiminen voi kes-
taa useita kuukausia ja rentoutumista tulisi harjoitella useita kertoja viikossa tai-
don kehittamiseksi (Heino 2000, 270). Rentoutuminen on helppo tapa laskea jan-
nitysta harjoituksissa ja kilpailuissa. Esimerkiksi syvahengitysharjoituksissa hen-
gityksen tietoinen saately laskee sydamen syketta ja muita kehon jannitysreakti-
oita. (Korander 2017.)
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3.4.2 Tavoitteiden asettaminen

Tietoinen tavoitteen asettelu voi toimia urheilijalle téarkeana ja tehokkaana tyoka-
luna. Tavoitteenasettelun avulla voidaan parantaa urheilijan suorituksia, silla se
suuntaa urheilijan harjoittelua ja toimintaansa eri tilanteissa. Tavoitteenasettelu
on erdanlainen prosessi, joka sisaltaa tavoitteiden asettamisen liséksi myds arvi-
oinnin, tavoitteiden uudelleen asettamisen ja koko prosessin arvioinnin. Tavoit-
teenasettelulla voidaan ohjata urheilijan keskittymista lajin ja suorituksen kan-
nalta oleellisiin asioihin harjoituksissa ja kilpailuissa seké& niiden ulkopuolella. Par-
haimmillaan tavoitteenasettelun avulla tavoitteet uppoutuvat urheilijan alitajun-
taan ja vaikuttavat kuin automaattisesti toimintaan ja arjen valintoihin. (Liukkonen
& Jaakkola 2003, 93 — 94.)

Urheilijalla tulee olla riittavasti realistisia valitavoitteita, jotka muodostavat portaat
kohti realistista paatavoitetta. Tavoitteita pohtiessa on huomioitava erityisesti har-
joittelun laatu ja maara. (Mero ym. 2016, 213.) Kun koirakon tavoitteena on me-
nestyminen kansainvalisella tasolla, lisda pitkdaikainen unelma tavoitteen saa-
vuttamisesta harjoittelumotivaatiota. Agilityurheiljan on kuitenkin syyta miettia
tavoitteiden realistisuutta, etteivat ne ole ristiridassa kaytettavissa olevien resurs-
sien ja koirakon fyysisten ominaisuuksien kanssa. Kun paatavoite on selkeasti
maaritelty, on tarke&a porrastaa paatavoite pienempiin valitavoitteisiin, jotka aut-

tavat etenemaéan kohti paatavoitetta. (Vilander & Nykanen 2007, 191 — 192.)

Tavoitteenasettelun tarkoituksena on auttaa urheiljaa suuntaamaan kayttayty-
mistaan ja valintojaan tavoitteen kannalta oikeaan suuntaan. Toimiva tavoite on
tasmallinen, selked ja konkreettinen. Sopivan haastavat, mutta realistiset ja tas-
malliset tavoitteet johtavat tutkitusti parempiin tuloksiin kuin "teen parhaani” tai
"parannan suorituksiani niin paljon kuin mahdollista” -tavoitteet. (Willis & Camp-
bell 1992, 102.) Urheilijan tavoitteet voivat olla muun muassa lopputulostavoit-
teita, suoritustavoitteita, urheilullisia tavoitteita tai kehitystavoitteita (Kaski 2006,
65 — 66). Liukkonen & Jaakkola (2003) kayttavat jakoa tulostavoitteisiin, suoritus-
tavoitteisiin ja prosessitavoitteisiin ja paadyin kayttamaan tassa tydssa tata mallia
sen yksinkertaisuuden vuoksi. Eri tyyppiset tavoitteet eroavat toisistaan tavoit-

teen maaran ja laadun suhteen. Mikaan naista tavoitetyypeista ei ole toistaan



32

poissulkeva, silla tehokkain tulos saavutetaan silloin, kun urheilija asettaa itsel-
leen tavoitteita hyodyntaen kaikkia kolmea tavoiteryhmaa. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 96.)

Urheilusuorituksen lopputulokseen liittyvid tavoitteita kutsutaan tulostavoitteiksi.
Tulostavoitteita voivat olla esimerkiksi mitalin saavuttaminen SM-kilpailuissa tai
tietty sijoitus arvokilpailussa. Tulostavoitteet liittyvat siis suoraan menestymiseen
tietyssa kilpailussa tai kilpailuissa. Useimmat urheilijat hy6tyvat saavutuksiin ja
tuloksiin kohdistetuista tavoitteista siten, ettd ne toimivat muistuttajina omista
unelmista ja luovat inspiraatiota. Tulostavoitteet ovat urheilijoiden eniten kayt-
tama tavoitteenasettelun muoto, mutta yksistaan tulostavoitteiden asettaminen ei
ole tehokasta. Tulostavoitteiden asettamisen vaarana on, ettd ne voivat saada
aikaan eparealistisia odotuksia. Tulostavoitteet eivat myodskaan tarjoa urheilijoille
tietoa siitd, miten tulisi harjoitella tehokkaasti. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 94 —
95.) Tulostavoitteiden saavuttaminen ei aina ole taysin urheilijan suorituksesta
kiinni, silla erinomaisesta suorituksesta huolimatta joku saattoi suoriutua viela pa-
remmin. Oppimiseen ja kehittymiseen liittyvat tavoitteet ovat kontrolloitavissa ja
ne ovat urheiljan omassa vaikutusvallassa. Saavutuksiin ja lopputuloksiin tah-
taavat tavoitteet eivat aina ole urheilijan itsensa kontrolloitavissa. Vaikean kont-
rolloitavuuden vuoksi on tulostavoitteita hyva olla vain suoritustavoitteiden ja pro-

sessitavoitteiden ohessa. (Nicholls & Jones 2012, 89 — 91.)

Suoritustavoitteet liittyvat suorituksen parantamiseen jonkin mitattavissa olevan
kriteerin mukaan. Kriteeri voi olla maarallisesti mitattava kuten aika, painot tai
prosentit. Agilityssa tallainen kriteeri voisi olla esimerkiksi koiran prosentuaalinen
osuminen A-esteen kontaktipintaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 95.) Suoritus-
tavoitteet ovat useimmiten niitd tavoitteita, joiden avulla urheilija saa itsensa op-
timaaliseen suoritusvireeseen. Suoritustavoitteiden asettamisessa tulee selvit-
taa, mitkd ovat ne mitattavat kriteerit, joita seurataan. Tyypillisesti suoritustavoit-
teita mitataan erilaisissa kilpailutilanteissa, mutta mittaamista voi tapahtua myds

muissa tarkeissa tilanteissa tai kohtaamisissa. (Forssell 2012, 188 — 190.)
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Prosessitavoitteilla tarkoitetaan suoritusprosessiin liittyvia tavoitteita. Prosessita-
voitteet liittyvat siihen, miten ja milla tavalla suoritus tulee tehda pyrittaessa tiet-
tyyn lopputulokseen. Prosessitavoitteet ovat erityisen tarkeita, silla ne kertovat
urheilijalle, mitd hanen tulee kaytannotssa tehda halutessaan parantaa suorituk-
siaan. Esimerkkina koiran esteosaamisen tai ohjaajan ketteryyden parantaminen
voivat olla prosessitavoitteita. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 95 — 96.) Prosessita-
voitteet kuvaavat urheilijan kehittymista eri osa-alueilla. Naitéd osa-alueita voivat
olla muun muassa tekniset, fyysiset, henkiset tai taktiikkaan liittyvat taidot tai ky-
vyt. Kehittymistavoitteiden asettamisessa on aluksi hyvéa pohtia, mitk& osa-alueet
omassa lajissa ovat olennaisia lajissa kehittymisen kannalta. (Forssell 2012,
185.)

Tavoitteenasettelussa voidaan hyédyntaa Smithin (1994) SMARTS -mallia, jonka
avulla pyritddn asettamaan mahdollisimman vaikuttavia tavoitteita. Tavoitteiden
tulee olla spesifeja, tarkkoja ja tarpeeksi selkeitd. Tavoitteet on hyva asettaa mi-
tattavaan muotoon, jolloin urheilija tietda onko héan paassyt tavoitteeseensa tai
onko hdn menossa oikeaan suuntaan suhteessa tavoitteeseensa. Pohdittaessa
tavoitteita on hyva miettid, kuinka tavoitteet saavutetaan eli tavoitteenasettelussa
on pohdittava toimintasuuntautuneesti. (Nicholls & Jones 2012, 92 — 93.)

Jotta tavoitteet ovat motivoivia ja kannustavia, on niiden oltava realistisia ja saa-
vutettavissa olevia. Jos urheilija kokee tavoitteen mahdottomaksi saavuttaa, ai-
heuttaa se turhautumista ja mahdollisesti motivaation heikkenemista. Tavoit-
teissa tulee kuitenkin olla tarpeeksi haastavuutta, jotta urheilija kokee niiden saa-
vuttamisen tarkeaksi ja mielekkaaksi. Seka lyhyiden ettd pitkan aikavalin tavoit-
teisiin tulisi asettaa jokin aikaraja tai ajan jakso eli milloin tavoite tulee saavuttaa.
Jotta urheilija sitoutuu omiin tavoitteisiinsa, on hdnen hyva asettaa ne itse. Val-
mentaja voi toimia apuna tavoitteenasettelussa ja ehdottaa lisayksia tai tarken-
nuksia tavoitteisiin ja niiden saavuttamiseen. (Nicholls & Jones 2012, 92 — 93.)
Valilla tavoitteisiin on hyva palata ja tarkistaa niiden toimivuus ja tehda mahdolli-
sia muokkauksia. Urheilijan tulisi pohtia erityisesti tavoitteen motivoivuutta seka
kuinka vahvasti itse uskoo tavoitteen saavuttamiseen. Myds omien resurssien
rittavyytta seka omaa sitoutumista tavoitteeseen on hyva miettia. (Forssell 2012,
192))
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3.4.3 Itsepuhe

Itsepuhe voi olla joko &&neen tai mielessa kaytya itselle suunnattua puhetta tai
keskustelua. Se voi olla vuoropuhelua, yksittéisid sanoja tai lauseita, vastauksia
ja kysymyksia, selityksia, huutoa, kuiskauksia tai tarinoita itsellemme. (Forssell
2012, 34 — 36.) Tietoinen tai tiedostamaton itsepuhe vaikuttaa ihmiseen jollain
tavalla koko ajan. Itsepuhelun hallinnan ja kehittamisen kautta urheilijalla on mah-
dollisuus muuttaa ajatteluaan positiiviseen suuntaan. Sisdisen puheen muuttami-
nen on systemaattinen ja karsivallisyyttd vaativa prosessi, mutta pitkdjanteisen
harjoittelun avulla itsepuheesta voidaan kehittdé urheilijalle hyodyllinen mene-
telma esimerkiksi kilpailuihin valmistautumisessa. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
82 —-84.)

Itsepuhe voidaan jakaa positiiviseen, negatiiviseen ja ohjaavaan kategoriaan. Po-
sitiivinen itsepuhe lisdd urheilijan yrittdmista ja energiaa yllapitden positiivista
asennetta (Weinberg & Gould 2007, 379 — 382). Itsepuheen merkitys urheilijan
hyvinvoinnin ja suoritusten kannalta on merkittava, silla parhaimmillaan siséainen
puhe voi parantaa minakasitysta ja itseluottamusta, toimia keinona saadella vi-
reystilaa, auttaa lajitaitojen oppimisessa seka ohjata keskittymisté oikeisiin asioi-
hin. Negatiivinen itsepuhe toimii yleensa haitallisesti liséten ahdistusta ja heiken-
taen itseluottamusta. Negatiiviselle itsepuheelle on tyypillista pelko tai hermostu-
neisuus epaonnistumisista, itsekritiikki ja yleinen negatiivinen keskustelu itsensa
kanssa. Pahimmassa tapauksessa negatiivinen itsepuhe johtaa masennukseen,
silla sen vaikutus hyvinvointiin ja erityisesti itseluottamukseen on suuri. (Forssell
2012, 389)

Ohjaava itsepuhe ohjaa urheilijaa kiinnittamaan huomiota esimerkiksi teknisiin tai
taktisiin asioihin suorituksessa. Urheilijalle on tarkeaa oppia tunnistamaan oman
itsepuheensa sisaltd. Erityisesti stressaavissa tilanteissa syntyvat negatiivisia
ajatuksia syntyy helpommin ja ne tulisi pyrkia muuttamaan positiiviseksi. Urheilija
voi tehda esimerkiksi listan harjoituksen aikana huomaamistaan negatiivisista
ajatuksista ja pyrkia muuttamaan ajatukset positiviseen muotoon. Hyvassa itse-
puheessa on tarkeda puhua itselleen ystavallisesti, pitda lauseet lyhyina ja yti-

mekkaind, toistaa lauseita tarpeeksi usein, puhua aikomuksista ja toiminnasta,
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keskittya positiivisiin asioihin ja kayttaa puheessa mind-muotoa puhuen nykyhet-
kessa. (Weinberg & Gould 2007, 379 — 382.)

Urheilija voi kayttaa itsepuheessaan erilaisia voimalauseita, joiden tarkoituksena
on toistaa ja osoittaa aivoille tiettyd fokusta ja tavoitetilaa. Voimalauseiden tulee
olla positiivisia ja neutraaleja, ajankohtaisia ja muotoiltuna preesensiin. Voima-
lauseet ovat lyhyita ja voimakkaita, silla aivojen tietoisella osalla on tietty rajalli-
nen kapasiteetti. Fokus sailyy tarkkana ja selkeand, kun voimalauseissa ilmenee
2 — 4 asiaa, joihin huomion haluaa suunnata. Voimalauseet voivat olla kolmea eri
tyyppid: identiteetti- ja vahvuuslauseita, fokusoivia suorituslauseita ja toiminta-
ankkureita seka motivoivia virityslauseita ja tunneankkureita. ldentiteetti- ja vah-
vuuslauseet liittyvat siihen, kuka ja millainen urheilija haluaa olla ja mita vahvuuk-
sia han erityisesti kayttaa. Fokusoivat suorituslauseet ja toiminta-ankkurit tarkoi-
tuksena on auttaa urheilijaa kohdistamaan huomio olennaisiin asioihin harjoitus-
ja suoritustilanteissa. Motivoivien virityslauseiden ja tunneankkureiden tarkoituk-
sena on Virittda tunteita ja saataa energiaa ennen Kkilpailua tai kilpailun aikana.
(Forssell 2012, 41 —43.)

Itsepuheen harjoittelussa on hyva aloittaa oman siséisen puheen tarkkailusta, jol-
loin tehdd&n huomioita yksittaisista kaytetyistd sanoista tai lauseista eri tilan-
teissa ja pohditaan niiden positiivisia vai negatiivisia vaikutuksia. Sisaisen pu-
heen tarkkailussa urheilija voi hy6dyntaa mielikuvia tai paivakirjaa. Huomates-
saan negatiivisia ajatuksia ja sisaista puhetta, tulee negatiivisia sanoja tai lau-
seita pyrkia kdantdmaan positiiviseen tai ohjaavaan muotoon. Myds itsepuheen
aanensavya, aanen painoja ja voimakkuutta on mahdollista s&édella. (Liukkonen
& Jaakkola 2003, 90.)

Negatiivisia tai haittaavia ajatuksia on mahdollista pysayttdd esimerkiksi huuta-
malla itselle mielessé jokin késky, joka pysayttaa kielteisen ajatuksen. Urheilijan
kannattaa muotoilla itselleen kolme erityyppista voimalausetta ja pohtia, milla aa-
nensawylla ja intensiteetilla lauseet tai sanat tulee ilmaista, jotta niilla on tavoiteltu
teho. Tietoinen itsepuhe on hyva ottaa mukaan harjoituksiin seka kokeilla toimivia

tapoja aluksi harjoitustilanteissa ennen niiden viemista Kkilpailutilanteisiin. Par-
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haimmillaan itsepuheen avulla voidaan hankkia taitoja, muuttaa tekniikkaa, kont-
rolloida vireystilaa ja tarkkaavaisuutta, muuttaa mielialaa ja rakentaa itseluotta-
musta. (Forssell 2012, 47 — 48.)

3.4.4 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvat ovat elavalta vaikuttavia ajatuksia tai ajatusten kokonaisuuksia. Mieli-
kuvat voivat olla visuaalisia kuten kuvia tai vareja, auditiivisia eli erilaisia &éania
seka erilaisia kehon tuntemuksia tai aistimuksia. Mielikuvia voi katsella ulkoa pain
tai sisalta, jolloin on itse mielikuvassa toimimassa. Mielikuvat rakentuvat tavalli-
sesti muistikuvista, mutta niitd on mahdollista muuttaa haluamakseen. Mielikuvat
voivat olla tietoisia ja tiedostamattomia ja joihinkin mielikuviin liittyy voimakkaita
tunne-elamyksia. (Murphy & Jowdy 1992, 225 — 229.) Mielikuvien muodostami-
nen on opeteltavissa oleva taito, joka kehittyy harjoittelemalla. Mielikuvien muo-
dostaminen vaatii urheilijalta kykya kayttaa mielikuvitustaan ja kykyd nahda it-
senséd tekemdssa suoritusta joko omasta tai ulkopuolisesta nékokulmasta.
(Nicholls & Jones 2012, 22.)

Urheilussa mielikuvien avulla voidaan tehostaa lajin teknisté harjoittelua, vireys-
tilan saatelya ja itseluottamisen tukemista (Alatalo 2010, 53). Mielikuvaharjoitte-
lun on tutkittu olevan tehokas tytkalu monen psyykkisen taidon vahvistumisessa
ja suoritustason kehittymisessa. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan muun mu-
assa parantaa urheilijan itseluottamusta, lisdtéa motivaatiota, parantaa keskitty-
mistd, valmistautua kilpailusuoritukseen ja hallita tunteita. Mielikuvaharjoittelulla
on tutkittu olevan parantavaa vaikutusta myds urheilijan suorituskykyyn seka aut-
tavan taktiikan ja tekniikan harjoittelussa. (Weinberg & Gould 2007, 306 — 307.)
Mielikuvaharjoittelu toimii myds korvaavana harjoitteena urheilijoille, jotka eivéat
pysty esimerkiksi loukkaantumisen vuoksi harjoittelemaan fyysisesti (Nicholls &
Jones 2012, 30).

Parhaat tulokset mielikuvaharjoittelua hyddyntdaen saadaan tekemalla mielikuva-
harjoitukset rentoutuneessa mielentilassa. Rentoutuneena aivot virittaytyvat eri-

tyisen vastaanottavaan tilaan ja ulkoiset hairidtekijat voidaan sulkea pois mie-
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lestd. Rentoutumisen taito on siis hyva osata mielikuvaharjoittelua hyoédynnetta-
essa, vaikka mielikuvaharjoitteluun riittaa toisinaan rauhallinen tila ja lyhyt keskit-
tyminen. Lyhyitd mielikuvaharjoituksia voi hy6dyntdd ennen suoritusta, silla ne
eivat rentouta urheilijaa likaa. Myds suorituksen aikana voidaan hyddyntda mie-
likuvia, kun halutaan esimerkiksi palauttaa keskittyminen suorituksen kannalta
olennaisiin asioihin. Suorituksen jalkeen suoritukseen ja sen sisaltamiin tilantei-
siin voidaan palata mielikuvien avulla. Suorituksen jalkeiset mielikuvat voivat liit-
tya positiivisen kokemuksen juurruttamiseen, virheen tai kielteisen kokemuksen
kasittelyyn, tekniikan tai taktiikan harjoitteluun tai itse suoritukseen ja siihen val-

mistautumisen lapikayntiin. (Forssell 2012, 50 — 51..)

Agilityohjaaja voi hyddyntaa erityisesti ideomotorista harjoittelua, jossa likesuo-
ritusta kuvitellaan mielessa ja tehdaan samalla pienid likettéd muistuttavia mikro-
likkeita. Kun ideomotorista harjoittelua tehd&an riittavan keskittyneessa tilassa,
tapahtuu aivojen motorisella alueella samanlaista verenkierron vilkastumista kuin
oikeassa suorituksessa. Myds lihasjannitys ja hermosolujen aktiviteetti kasvavat,
jolloin oikeasta suorituksesta tulee automatisoituneempi ja varmempi. (Kataja
2012, 201.)

3.4.5 Optimaalinen jannitys- ja tunnetila

Agilityssa jokaisella koirakolla on oma optimaalinen vireystilansa, jossa suoritus
parhaiten onnistuu. Optimaalinen vireystila 16ytyy kokeilemalla, kunnes urheilija
tunnistaa seka itselleen ettéa koiralleen sopivan vireyden. Kun urheilija tunnistaa
optimaalisen vireystilan, voi han opetella saavuttamaan sen halutessaan eri tilan-
teissa. Toisinaan tarvitaan vireystilan laskemista ja toisinaan sen nostamista. Vi-
reystilaa voidaan laskea rentoutumalla, hengitysharjoituksilla, hitailla venytyk-
silla, rauhoittavilla mielikuvilla tai rauhallisella musiikilla. Viretta voidaan nostaa
nopeatempoisella musiikilla, kovalla alkuverryttelylld, teravilla juoksupyrahdyk-

silla ja erilaisilla hyppelyilla seka aktivoivilla mielikuvilla. (Alatalo 2010, 52.)

Urheilija tarvitsee lihaksiinsa jannitysta, jotta han pystyy hyédyntdméén suorituk-
sessaan kaiken fyysisen ja psyykkisen kapasiteettinsa. Sopivan jannittyneisyy-

den loéytaminen ja jannityksen saately ei ole kuitenkaan helppoa ja jannityksen
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saatelyn epéonnistuessa suoritus karsii. Joskus urheilijalla on tarve lisatd omaa
jannitysté ja nostaa vireystilaansa, jolloin han voi hyddyntad esimerkiksi virittdvaa
puhetta ja mielikuvia, energisoivia tunnetiloja seka mielen ja kehon koordinaatio-
harjoituksia alkuverryttelyssa. Jannittyneisyyttda voidaan puolestaan lieventaa
muun muassa rauhoittavan puheen, rentouttavien tunteiden, likkeiden hitaalla
rytmilla tai ulkoisten rauhoittajien kuten laheisten rauhoittavien henkildiden avulla.
(Forssell 2012, 254 — 265.)

Jokaisella yksilolla on oma optimaalinen tunnetilansa. Toiselle tietty tunne voi olla
hyddyllinen ja toiselle haitallinen. Tutkimuksissa tietyt tunteet ovat kuitenkin osoit-
tautuneet keskiméaraisesti hyodyllisiksi tai haitallisiksi. Esimerkiksi myonteisié
hyodyllisia tunteita ovat tavallisesti energinen, latautunut, motivoitunut, itsevarma
ja jannittynyt. Myonteisia haitallisia tunteita ovat tavallisesti mukavaa olotilaa ku-
vaavat tunteet, kuten rentoutunut, peloton ja miellyttava. Epamiellyttavina hyodyl-
lisind tunteina pidetdan hermostuneisuutta, vihaisuutta ja arsyyntyneisyytta. Epa-
miellyttavia haitallisia tunteita ovat yleensa vasyneisyys, haluttomuus, masentu-

neisuus, laiskuus ja surullisuus. (Hanin 2000, 170 — 171.)

3.4.6 Itseluottamus

Itseluottamusta voidaan pitdad ihmisen kasityksena omista taidoistaan kyvyistaan
suhteessa tavoiteltuun lopputulokseen tai kasilla olevaan tehtavaan. ltseluotta-
mus on myds varmuuden kokemusta ja uskoa omiin kykyihin. Itseluottamus ei
ole pysyva ominaisuus, silla siihen vaikuttavat muun muassa ymparisto, koke-
mukset ja sosiaalinen vuorovaikutus seka liséaksi ihmisen oma ajattelu, keskitty-
minen ja tulkinta. Itseluottamusta on siis mahdollista vahvistaa harjoittelun avulla.
Hyva itseluottamuksen taso vaikuttaa positiivisesti urheilijan suoritukseen ja kil-
pailujannitykseen. (Roos-Salmi 2012, 150 — 152.)

Vahva itseluottamus auttaa urheiljaa keskittymaan, asettamaan haastavampia
tavoitteita ja uskomaan niiden saavuttamiseen. Itseensa luottava urheilija tekee

useammin rohkeita paatoksia suoritustilanteissa, eika luovuta helposti. (Forssell



39

2012, 117.) Tarkeimpana rakennusaineena itseluottamukselle toimivat onnistu-
neet suoritukset ja niissa erityisesti oma arvio suorituksesta suhteessa asetettui-

hin tavoitteisiin.

Myos kilpailunomainen harjoittelu, stressinhallinta seka hyva valmistautuminen
suoritukseen tuovat varmuutta ja vahvistavat itseluottamusta. (Roos-Salmi 2012,
155 — 156.) Itseluottamuksen kehittamisen kannalta on tarkeinta ymmartaa ensin
ajatusten ja suoritusten valinen yhteys. Urheilijan itseluottamuksen perusta on
tietoisuus siitd, ettd positiiviset ajatukset edesauttavat fyysista suorituskykya ja
negatiivinen ajattelu aiheuttaa elimistéssa negatiivisia vasteita. Kun urheilija ym-
martaa ajatusten ja suoritusten valisen yhteyden, on itseluottamuksen kehittami-
selle tarkeaa itsetietoisuuden kehittdminen. Urheilijan tulisikin pohtia, onko hdnen
oma ajattelunsa sellaista, joka auttaa padsemista parhaaseen lopputulokseen.
Ajatuksiin on mahdollista vaikuttaa ja itsepuhe on hyva keino juuri itseluottamuk-
sen rakentamiselle. Itseluottamuksen rakentamiseksi urheilijan tulisi kehittaa it-
selleen sellaisia ajattelutapoja, joiden avulla han selviaa vaikeista tilanteista,
joissa negatiiviset ajatukset alkavat hairitd suoritusta. Positiivinen ajattelu ja on-
nistuneiden suoritusten kokeminen itsesta johtuviksi toimivat my6s rakennusai-

neena itseluottamukselle. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 90.)

3.4.7 Kilpailusuorituksen hallinta

Kilpailusuoritusten hallinta siséltaa valmistautumisen, itse suoritustilanteen seka
suorituksen muistijaljen ja oppimisen. (Forssell 2012, 280.) Kilpailutilanteisiin val-
mistautumista voidaan harjoitella ja urheilijalla on mahdollisuus oppia tuntemaan
itsensa ja oma kehonsa niin, etta paasee oikeaan vireystilaan kilpailuun valmis-
tautumisen aikana. Kilpailuun valmistautumisessa on kyse siita, etté urheilija 10y-
taa itselleen optimaalisen vireystilan ja on fyysisesti ja psyykkisesti valmis suori-
tuksen alkaessa. Valmistautuminen Kkilpailuun on aina yksiléllista ja siihen heijas-
tuvat urheilijan motivaatio, kokemukset, taidot, itseluottamus seka psyykkiset tai-
dot. Kilpailuun valmistautuminen itsessdédn on psyykkinen opeteltavissa oleva
taito, jota urheilijan tulee harjoitella. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 185 — 187.)

Tavoitteena kilpailuihin valmistautumisen harjoittelussa on, etta urheilija loytaa

itselleen parhaat mahdolliset rutiinit valmistautumisprosessiin. (Liukkonen &
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Jaakkola 2003, 185 — 187.) Urheilijan rutiinit ja rituaalit auttavat paasemaan opti-
maaliseen suoritusvireeseen. Ne ovat muodostuneet kokemuksen, yrityksen ja
erehdyksen kautta hiljalleen. (Forssell 2012, 288.) Rutiinit luovat urheilijalle tur-
vallisuuden seka pystyvyyden tunnetta ja niiden avulla urheilija saa varmuutta
suoritukseensa. Rutiinit voivat koskea useita péaivia ennen Kkilpailua, kilpailupai-
vaa tai hetke&d ennen suoritusta. (Kaski 2006, 119 —120.)

Kilpailusuorituksen harjoittelussa voidaan hyddyntaa mielikuvaharjoittelua. Mieli-
kuvaharjoittelun tavoitteena on lisata urheilijalle kilpailutilanteen tuttuuden ja tur-
vallisuuden tunnetta seka henkista vahvuutta. (Kaski 2006, 136 — 137.) Automaa-
tiotilan saavuttaminen kilpailussa edellyttaa sita, etta koettu haaste seka koetut
kyvyt ovat tasapainossa keskenaan ja riittavan korkealla. Liian vaativat haasteet
tai tunne omasta kyvyttomyydesta haasteeseen ndhden voivat laskea urheilijan
suorituskykya. (Liukkonen 2016, 229.) Kilpailun jalkeen kokemusta tulisi kasitella
oppimisen kannalta riippumatta siita, onnistuiko vai epaonnistuiko suoritus. Jos
urheilija saavutti kilpailulle asetetun tavoitteen, tulee miettia onnistumiseen johta-
neita asioita ja mika voisi onnistua viela paremmin. Jos tavoite jai saavuttamatta,
tulee urheilijan pohtia, mita tulee tehda jatkossa paremmin eli mita asioita tulee
muuttaa harjoittelussa, kilpailuun valmistautumisessa tai kilpailun aikana. (Liuk-
konen & Jaakkola 2003, 198.)

Kilpailuun ja kilpailemiseen tulee valmistautua muutenkin kuin juuri ennen suori-
tusta. Oleellista kilpailemiseen valmistautumisessa on hyva harjoittelu, jolloin ki-
satilanteessakin on helpompi ja luottavaisempi olotila. Valmistautumisen avulla
pyritéan suuntaamaan keskittyminen suorituksen kannalta olennaisiin asioihin
seka luomaan tuttuuden tunnetta kilpailutilanteesta. Kilpaileminen herattaa ihmi-
silla laajalla skaalalla erilaisia tunteita. Epaonnistumisen pelko ja jannitys saa agi-
lityohjaajan "kipsiin” ja jalat kankeiksi, hermostuneisuus voi johtaa yliyrittamiseen
ja liiallinen itsevarmuus voi herpaannuttaa keskittymisen. Tunteiden tunnista-
mista ja saatelya voi kuitenkin kehittaa ja erilaisia stressinhallintamenetelmia, ku-
ten rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia kannattaa opetella itselleen tyokaluiksi.
(Hanin & Hanina 2012, 218 —219.)
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4.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi kevaalla 2016 aiheen ideoinnilla ja opinnayte-

tyon kirjallinen suunnitelma palautettiin syyskuussa 2016. Alkuperaisen aikatau-
lun mukaan ty6 olisi ollut valmis jo kevaalla 2017, mutta opinnaytetyon suunnitel-
man palauttamisen jalkeen aihe ja sen rajaus seka opinnaytetyossa kaytettavat
menetelmat muuttuivat useaan otteeseen, miké hidasti huomattavasti prosessin
etenemista. Teoreettisen viitekehyksen kirjoittaminen alkoi syksylla 2016, mutta
aiheen ja sen rajauksen muuttuessa myos viitekehys muuttui paljon. Opinnayte-

tyon lopullinen aikataulu (Taulukko 1) vahvistui kevaalla 2017. Teoreettinen viite-

kehys valmistui kesdkuussa 2017 jonka jalkeen koulutuskokonaisuus viimeistel-

tiin nykyiseen muotoonsa.

Taulukko 1. OpinnaytetyOprosessin aikataulu

Aikataulu Prosessin vaiheet

5/2016 Opinnaytetyon ideointi ja aiheen valinta

9/2016 Opinnaytetyon suunnitelman palautus ja toimeksiantosopi-
musten laatiminen

10/2016- Aiheen tarkastelu ja silhen perehtyminen. Teoriapohjan ja

2/2017 aineiston hankinta. Teoreettisen viitekehyksen laatiminen.

Koulutuksen suunnittelu.

3/2017-4/2017

Pilottikoulutus seka pilotin havainnoinnin, palautteen ja arvi-

oinnin analysointi

5/2017-6/2017

Aiheen uudelleen rajaaminen. Teoreettisen viitekehyksen

tarkentaminen. Koulutuksen kehittaminen.

7/2017-8/2017

Tuotoksen viimeistely ja toteutus

8-10/2017

Opinnaytetydraportin vimeistely

21.9.2017

Opinnaytetyon esittdmisseminaari
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Opinnaytetyoni tavoitteena oli kehittda agilityseurassa toimivien koulutusohjaa-
jien osaamista psyykkisesta valmentautumisesta agilityssa ja auttaa koulutusoh-
jaajia tuomaan psyykkinen valmennus osaksi agilityseuran viikoittaisia harjoitus-
tapahtumia. Tyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa agilityn koulutusohjaa-
jille suunnattu koulutuskokonaisuus psyykkisesta valmentautumisesta lajissa.
Tarkoituksena oli myos lisata agilitykoulutusohjaajina tai -valmentajina toimivien
tietdmysta psyykkisesta valmentautumisesta ja erityisesti psyykkisten taitojen

harjoittelusta.

Agilityssa koirakon urapolku lahtee lahes aina seuratasolta, joten kohderyhmaksi
muodostuivat agilityseurat ja seuratason valmentajat eli koulutusohjaajat, jotka
vaikuttavat suoraan siihen, mitd seuratason agilityharjoituksissa tehdaan. Tyon
tuotoksen eli koulutuksen oppimistavoitteena oli, ettd osallistujat ymmartavat
psyykkisen valmentautumisen merkityksen lajissa seka tietavat agilityssa keskei-
simmat psyykkiset taidot ja menetelmia niiden harjoitteluun. Toinen koulutukselle
asetettu tavoite oli, etta osallistujat osaavat sisallyttaa tietoisesti psyykkisten tai-

tojen harjoittelun osaksi lajiharjoituksia.

Opinnaytetyoprosessin alkuvaihe ja aiheen rajaaminen olivat koko prosessin
suurin haaste ja tyoté oli vaikea saada kunnolla kayntiin. Aihe ja erityisesti sen
rajaus muuttuikin moneen otteeseen. Valmentajakoulutuksen aiheen rajaaminen
tapahtui lopulta kuin vahingossa. Idea psyykkisen valmentautumisen koulutuk-
sesta herési erdan agilitykilpailun jalkeen pohtiessani, miksi keskittymiseni her-
paantuu usein kilpailusuorituksen loppupuolella aiheuttaen ratavirheita tai suori-
tuksen hylkaantymisen. Lukuisia kertoja olen myos pitkina kilpailup&ivind kokenut
suuria vaikeuksia vireystilan saamisessa optimaaliseksi paivan viimeiseen suori-
tukseen. Kaikista suurimmaksi kompastuskiveksi on kuitenkin lajista riijppumatta
noussut Kilpailujgnnitys, joka vie kehon kankeaksi ja kilpailusuoritus on ldhes
poikkeuksetta alavireinen verrattuna suorituksiin harjoituksissa. Naita asioita
pohtiessani olen kuitenkin huomannut, ettd samanlaisten asioiden kanssa painii

moni muukin agilityharrastaja.

Puntaroin pitkd&n opinnaytetyoni toteutustapaa oppaan ja koulutuskokonaisuu-

den valilla. Koulutuskokonaisuuden hyodyiksi oppaaseen verrattuna koin, etta
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tuotteen avulla jakamani tieto pysyy paremmin oikeassa ja tarkoituksenmukai-
sessa muodossa, vaikka koulutuksen kirjallinen materiaali on jo itsessaan hyo-
dyllinen. Pohdin myds pitk&&n, kohdistanko tuotoksen suoraan agilityurheilijoille
vai agilityvalmentajille ja -koulutusohjaajille. Valmentajien ja koulutusohjaajien
kautta nain mahdollisuuden vaikuttaa suoraan niihin tahoihin, jotka ovat ensisijai-
sesti vastuussa valmennuksen suunnittelusta ja toteutuksesta. Toisaalta, koulu-
tukseen saavat osallistua myos harrastajat, vaikka koulutus on valmentajille ja

koulutusohjaajille suunnattu.

Tassa opinnaytetybssa pyrittiin vastaamaan, miten ja miksi psyykkista valmen-
nusta tulisi toteuttaa agilityssé seuratasolla. Psyykkista valmentautumista seura-
harjoittelussa on mahdollista toteuttaa yhdistamalla psyykkisten taitojen harjoit-
teita lajiharjoitusten oheen, jolloin harjoittelusta tulee saannéllista. Myods koulu-
tusohjaajan luomalla motivaatioilmastolla on vaikutusta esimerkiksi agilityurheili-
joiden motivaatioon ja itseluottamukseen. Nopeatempoisessa ja tarkkuutta vaati-
vassa taitolajissa psyykkiset ominaisuudet korostuvat vahintaan yhta paljon kuin

fyysiset ominaisuudet.

Agility aiheena oli minua motivoiva ja lajin kehittamistarpeisiin oli helppo tarttua.
Jalkiviisaana olisin panostanut jo opinndytetyén suunnitteluvaiheessa aiheen ra-
jaamiseen ja perehtynyt kaytettavissa olevin menetelmiin paremmin. Koko opin-
naytetyoprosessi vei minut kauas mukavuusalueeltani, silla tutkimuksellinen ty6

olisi ollut minulle huomattavasti toiminnallista helpompi vaihtoehto.

Ty6ssa kaytetty lahdeaineisto on ajankohtaista ja paaosin 2000-luvulta. Psyykki-
sista taidoista ja niiden harjoittelusta 16ytyi tutkimusaineistoa teoksista, joihin oli
koottu useita tutkimuksia urheilupsykologian eri aiheista. Agilityyn ja koulutus-
osaamiseen liittyvia tutkimuksia oli vaikeampaa l6ytda, mutta aiheista 16ytyi kui-
tenkin kirjallisuutta ja artikkeleita alan asiantuntijoilta. Luotettavuutta tydlle tuo
alan ammattilaisen nakokulmat ja palaute koulutuksesta ja sen materiaalista. Pa-
lautekyselyn pilotoinnin olisi voinut hoitaa huolellisemmin ja varmistaa, etta kyse-
lylla mitataan juuri sitd, mitd halutaan mitata. Palautekysely toteutettiin nimetto-

mana yksityisyyden suojan takaamiseksi seké aitojen mielipiteiden ja kokemus-
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ten saamiseksi palautteessa. Lahes kaikki Rovaniemen Kayttokoirat ry:n koulu-
tusohjaajat ovat minulle tuttuja henkil6itd, joten omalla nimella annetussa palaut-

teessa tama olisi voinut vaikuttaa palautekyselyn vastauksiin.

4.2 Koulutuskokonaisuuden arviointi

Palautteella ja arvioinnilla voidaan kehittaa koulutustoimintaa ja osallistujien ke-
hittymista. Koulutusprosessissa eritahot antavat ja vastaanottavat palautetta. Ar-
vioinnin tulisi tapahtua aina suhteessa koulutusprosessille asetettuihin tavoittei-
siin, mutta myos itse tavoitteita voidaan tarkastella ja arvioida prosessin aikana.
Kuvaileva palaute perustuu palautteenantajan kasityksiin, arvioivaan palauttee-
seen tarvitaan kasitys tavoitteista ja arvostelu vaatii jo selkeat arvioinnin kriteerit.
(Kupias & Koski 2012, 168 — 170.)

Koulutuksen vaikuttavuutta voidaan tarkastella neljalla eri tasolla, joista ensim-
maisella tasolla arvioidaan, mitéa osallistujat pitivat koulutuksesta. Toisella tasolla
arvioidaan, millaista oppimista on tapahtunut. Kolmannella tasolla arviointi koh-
distuu siihen, miten koulutus vaikutti toimintaan kaytanndéssa ja omassa toimin-
taympaéristossa. Koulutuksen vaikuttavuus jaa alhaiseksi, jos sen vaikutukset ei-
vat nay osallistujien toiminnassa koulutuksen jalkeen. Neljannella tasolla tarkas-
tellaan koulutuksen laajempia vaikutuksia eli arvioidaan sita, miten koulutus vai-
kuttaa kokonaisen organisaation toimintaan. (Kupias & Koski 2012, 175.) Tassa
opinndytetydssa resurssit eivat riittaneet enda arvioinnin kolmannen ja neljannen
tason tarkasteluun, mutta naité tasoja voisi tarkastella esimerkiksi jatkotutkimuk-
sella, joka auttaisi tuotteen kehittelyssa. Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista
tutkia, miten koulutus nékyy osallistujien toiminnassa koulutuksen jalkeen ja mil-

laisia vaikutuksia koulutuksella on koko agilityseuran toimintaan.

Koulutuksen lopuksi tehtiin yhteenveto ja kerrattiin opitut asiat ideapuu -fasilitoin-
timenetelmdd kayttden. Osallistujat kirjasivat koulutuksen alussa puun vasem-
malle puolelle, mitéa he halusivat oppia ja koulutuksen lopussa oikealle puolelle,
mita he erityisesti oppivat. Puun eri puolia vertaamalla saatiin yleiskuva siita, oli-

vatko osallistujien henkilokohtaiset oppimistavoitteet toteutuneet. (Summa &
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Tuominen 2009, 35.) Johtopaatdksena ideapuu -harjoituksesta voitiin todeta, etta

osallistujat oppivat ryhmana niité asioita, joita he olivat halunneet oppia.

4.2.1 Palautekysely

Osallistujilta kerattiin palaute kirjallisella lomakkeella (Liite 3.) koulutustuotteen
jatkokehittdmista varten. Luotettavuuden takaamiseksi ja yksityisyyden suojaa-
miseksi lomake pyydettiin tayttdmaan nimettémana ja palaute tulee ainoastaan
opinndytetyon tekijan kayttoon koulutuksen jatkokehittdmiseksi. Koulutukselle oli
asetettu kaksi selkeaa oppimistavoitetta. Ensimméainen tavoite oli tietda agilityssa
keskeiset psyykkiset taidot ja osata kertoa jokaiselle psyykkiselle taidolle ainakin
yksi harjoitusmenetelma. Toinen tavoite oli osata suunnitella ja toteuttaa yksittai-
nen agilityharjoitustapahtuma, johon siséltyy myos agilityssa keskeisten psyyk-
kisten taitojen harjoittelua. Naiden tavoitteiden keskeinen ero oli, ettd ensimmai-
sessé tavoitteessa osataan psyykkiset taidot ja harjoitusmenetelmat ja toisessa

tavoitteessa osataan vieda ne kaytantdon omaan toimintaymparistoon.

Teoriaosuudessa uutta tietoa osallistujat arvioivat saaneensa melko paljon.
Psyykkisen valmentautumisen merkityksen agilityssd seka agilityohjaajalle tar-
keat psyykkiset taidot osallistujat ymmarsivat hyvin. Osallistujista suurin osa vas-
tasi osaavansa hyddyntaa teoriaosuudesta saatua tietoa kaytantoon melko hyvin.

Kouluttaja koettiin asiantuntevaksi ja innostavaksi.

Kaytannbn osuudesta osallistujat vastasivat harjoitteiden olleen hyddyllisia ja liit-
tyvan teoriaosiosta saatuun tietoon erittdin hyvin. Kaikista 11:sta osallistujasta
kymmenen vastasi tietdvansa erittain hyvin agilityohjaajalle oleelliset psyykkiset
taidot ja miten niita voidaan harjoitella. Osallistujat kokivat osaavansa ohjelmoida

psyykkisten taitojen harjoittelua viikkoharjoituksiin melko hyvin.

Koulutusmateriaaliin kuuluneeseen ennakkotehtavaan lahetti vastaukset sdhko-
postitse kolme osallistujaa, vaikka ennakkotehtava koettiin melko hyddylliseksi ja

oppimista tukevaksi. Osallistujat kertoivat pohtineensa ennakkotehtavaa, vaikka
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eivat olleet lahettaneet vastauksia sahkopostitse. Ennakkotehtavan tehneet vas-
tasivat tehtavan olleen melko motivoivaa ja mukavaa tehda. Koulutusmateriaali

koettiin erittain hyodylliseksi seka selkedksi ja ymmarrettavaksi.

Avoimessa palautteessa kaytannon harjoitukset osoittautuivat pidetyiksi ja moni-
puolisia koulutuksessa kaytettyja menetelmia kehuttiin. Oppimisen reflektointiin
olisi voinut varata hieman enemman aikaa. Koulutuksen aihe koettiin tarkeéksi ja
merkitykselliseksi. Koulutukseen kaytettdvaa aikaa eli koulutuksen laajuutta osa
toivoi pidemméksi ja osan mielesté aika oli juuri sopiva. Koulutus koettiin liséksi
seuran koulutusohjaajien vélista yhteishenke& nostattavaksi ja vastaavia koulu-
tuksia toivottiin lisda tulevaisuudessa. Koulutuksessa huomasi, etta suurin osa
osallistuja tunsi etukateen toisensa ja ilmapiiri oli rento ja heittaytyva. Yhteinen
toiminta seuran koulutusohjaajien kesken koettiin mielekk&éksi. Koulutusmateri-

aali ja sen harjoitteet saivat positiivista palautetta.

4.2.2 Johtopaatokset ja jatkotoimenpiteet

Opinnaytetyoni tavoitteena oli kehittaa agilityseurassa toimivien koulutusohjaa-
jien osaamista psyykkisista taidoista sek& niiden harjoittelusta ja auttaa koulutus-
ohjaajia tuomaan psyykkisten taitojen harjoittelu osaksi agilityseuran viikoittaisia
harjoitustapahtumia. Tyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa agilityn koulu-
tusohjaajille suunnattu koulutuskokonaisuus psyykkisestd valmentautumisesta
lajissa. Tarkoituksena oli myds lisata agilitykoulutusohjaajina tai -valmentajina
toimivien tietamysta psyykkisesta valmentautumisesta ja erityisesti psyykkisten

taitojen harjoittelusta.

Koulutuksesta keratyn palautekyselyn tarkoituksena oli selvittaa osallistujien ko-
kemuksia ja oppimistuloksia koulutuksesta. Koulutustapahtumassa tehtyjen ha-
vaintojen sekd koulutukseen osallistujilta keratyn palautekyselyn pohjalta voi-
daan todeta, etta koulutukseen osallistujien osaaminen psyykkisista taidoista ja
niiden harjoittelusta agilityssa kehittyi. Jokainen osallistuja osasi toteuttaa koulu-

tuksen kaytdnnon harjoitusosiossa lajinomaisen demoharjoituksen, johon oli
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suunniteltu tietoisesti psyykkinen aspekti. Psyykkisen aspektin tuominen lajihar-
joitukseen koettiin aluksi haasteelliseksi, mutta jokaiseen harjoitteeseen osallis-
tujat saivat sisallytettya myos psyykkisen taitojen harjoittelua.

Palautekyselysta ilmeni muutamia asioita, joita koulutuksen jatkokehittelyssa olisi
hyva ottaa huomioon. Koulutusmateriaali koettiin laajaksi ja informatiiviseksi,
mutta sitd on mahdollista selkeyttaa erilaisilla kuvilla tai kaavioilla seka esimerk-
kien avulla. Materiaali on pitk&, mutta suurin osa osallistujista koki sen hyvaksi
asiaksi. Materiaali oli vaikea tiivistaa, silla en halunnut jattaa oleellisia asioita pois.
Opinnaytety6n teoreettiseen viitekehykseen verrattuna koulutusmateriaalin teo-

riaosuus on kuitenkin huomattavasti tiivistetympi.

Koulutuskokonaisuuden ennakkotehtévaé ja sen tarpeellisuutta tulee miettia uu-
delleen, silla tehtavaan vastasi alle puolet osallistujista. Tassa koulutuskokonai-
suudessa ennakkotehtavan tarkoituksena oli auttaa kouluttajaa kartoittamaan
osallistujien osaamista aiheesta seka osallistujien henkilokohtaisia oppimistavoit-
teita ja toiveita koulutukseen liittyen. Tehtava voisi olla esimerkiksi erilaisia verk-
kotydskentelymenetelmia hyoddyntava ryhmatehtava, jossa kaikkien ryhman ja-
senten panosta tarvitaan. Tallaisen ryhmétehtavan avulla olisi mahdollista saada

kasitys osallistujien osaamisesta ja samalla perehdyttdad osallistujia aiheeseen.

Opinnaytety6 ei sisaltényt tutkimusta siitd, miten osallistujat veivat oppimansa
omaan toimintaymparistoonsa ja millaista muutosta koulutus sai aikaan osallistu-
jien toiminnassa. Koulutukselle asetetut oppimistavoitteet kuitenkin toteutuivat.
Koulutusta olisi mahdollista kehittad kokonaisuudeksi, joka siséltaisi etajakson.
Etdjakson aikana koulutukseen osallistujat soveltaisivat oppimaansa omaan toi-
mintaymparistoonsa ja psyykkisten taitojen harjoittelun siséllyttdmisesta voisi
tulla sdéannollisempad. Etajaksolla voisi hyddyntaa enemman esimerkiksi mento-
rointia. Etajaksoa seuraisi viela toinen lahijakso, jossa varmistettaisiin oppiminen
ja seurattaisiin samalla ensimmaisen lahijakson vaikuttavuutta. Koulutuksen si-
salto ja menetelmat olivat tallaisenaan toimivia. Koulutuksen kaytadnnon osioon
tulisi viela kehittdd tyokaluja, joita osallistujat voivat hyodyntdéd suunniteltaessa

lajiharjoitusta, johon on siséllytetty psyykkisten taitojen harjoittelua.
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Agilityn koulutusohjaajat toteuttavat valmennustoimintaa talkooty6na ja koulutus-
ohjaajia ei useissa seuroissa ole tarpeeksi, jotta kaikki harrastajat paasisivat har-
joittelemaan seuran valmennusryhmiin. Koulutusohjaajana toimiminen voidaan
kokea kuormittavana ja aikaa vievand. Koulutusohjaaja voi kokea my6s epéavar-
muutta omasta osaamisestaan. Lahes kaikissa agilityseuroissa koulutusohjaajat
vastaavat itse lajiharjoitusten suunnittelusta ja toteutuksesta seka harjoitusten si-

sallosta. Seuraharjoittelun laatu on siis hyvin pitkalti koulutusohjaajien kasissa.

Useissa suomalaisissa agilityseuroissa koulutusohjaajat saavat toiminnastaan
ulkoisia palkkioita, joita voivat olla esimerkiksi ilmaiset harjoittelupaikat, ensisijai-
suus osallistua ulkopuolisiin koulutuksiin sek& rahalliset alennukset seuran tar-
joamista palveluista. Téallaiset tekijat ruokkivat ulkoista motivaatiota. Agili-
tyseuralla on mahdollisuus vaikuttaa koulutusohjaajien motivaatioon autonomian,
koetun patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteen avulla. Koulutuksesta kera-
tysta palautteesta ilmeni, etté koulutusohjaajien yhteinen toiminta ja kokemusten
jakaminen koettiin innostavaksi. Saannéllisilla koulutusohjaajille suunnatuilla
koulutuksilla voidaan vaikuttaa koettuun yhteenkuuluvuuden tunteeseen seké ko-
ettuun patevyyteen. Koulutusohjaajille voidaan antaa myos mahdollisuus vaikut-

taa koulutettavaan ryhmaan eli siihen, keta han valmentaa.

Oli erityisen hienoa huomata Rovaniemen Kayttokoirat ry:n koulutusohjaajien
kiinnostuneisuus koulutusta ja sen aihetta kohtaan. Kiinnostuneisuus nakyi jo
osallistujamaarasta, silla koulutukseen osallistui suurin osa seuran koulutusoh-
jaajista. Palautekyselysta nousi esille, etta psyykkisten taitojen harjoittelua pidet-

tiin tarkeana ja mielenkiintoisena.

4.3 Opinnaytetyon hyddynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytety6 luo hyvan lahtokohdan psyykkisen valmentautumisen edista-
miseksi lajissa ja lisatutkimuksilla seka jatkotoimenpiteilla sen vaikuttavuutta on
mahdollista kasvattaa. Tuotosta on mahdollista hyddyntda my6s osana Suomen

Agilityliiton koulutusohjaaja- ja valmentajakoulutuksia.
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Opinnaytetyoni jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista tutkia ja arvioida kou-
lutuskokonaisuuden vaikuttavuutta eli kuinka psyykkisten taitojen harjoittelu na-
kyy agilityseurojen tai yksityisten valmentajien harjoituksissa ja ovatko harrastajat
kokeneet harjoitteista olevan hyotya. Vaikuttavuutta voisi tutkia esimerkiksi kak-
soisverrokkitutkimuksella sisallyttamalla toisen ryhman harjoitteluun psyykkisten
taitojen harjoittelua ja vertaamalla kehitysta pilottiryhmaan. Koulutus on mahdol-
lista toteuttaa kaikissa Suomen Agilityliton jasenseuroissa. Eri lajeihin koulutus-
tuotetta ei ole tarkoitus soveltaa ainakaan samanlaisena kuin tassa tyossa, silla
eri lajien vaatimat psyykkiset ominaisuudet tai tiettyjen psyykkisten taitojen ko-

rostuneisuus voivat poiketa agilitysta paljonkin.

Toinen mahdollinen aihe jatkotutkimukselle olisi tutkia, vaikuttaako agilityohjaa-
jan tunne- ja jannitystila ohjattavan koiran toimintaan ja millaisia mahdollisia vai-
kutuksia ohjaajan tunne- ja jannitystilalla on koiraan. Tutkimuksen avulla olisi jopa
mahdollista selvittaa, millainen on koirakon yhteinen optimaalinen tunne- ja jan-

nitystila.

4.4 QOsaamisen kehittyminen

Opinnaytetyoprosessi kokonaisuudessaan oli minulle kehittdva ja opettavainen
kokemus. Osaamiseni urheilupsykologiasta ja psyykkisesta valmentautumisesta
kaytannon tasolla kehittyi paljon, silla ennen prosessia osaamiseni oli vain sup-
pean tiedon varassa. Syventyessani aiheeseen huomasin kiinnittdvani enemman
huomiota omaan toimintaani ja ajatteluuni seka valmentajana ettd urheilijana.
Pian tein jo paivittdin syvahengitysharjoituksia ja opin tunnistamaan negatiivisia
ajatuksia, jotka ohjasivat keskittymistani pois suorituksen kannalta olennaisista
asioista. Valmentajana pohdin enemman, mik& toiminnassani tukee tehtavasuun-

tautuneen motivaatioilmaston syntymista ja mita minun tulisi kehittaa.

Opin myo6s kiinnittamaan huomiota yleisesti elaméanhallintaan ja arjen valintoihin,
jotta kuormittavan prosessin toteuttaminen oli oikeastaan edes mahdollista. Ym-
marsin, etta ajanhallinta ja priorisointi ovat asioita, joihin voin itse omalla toimin-

nallani vaikuttaa. Tuotoksen toteuttaminen koulutuskokonaisuutena vei minut
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kauas mukavuusalueeltani, silla olen aina jannittanyt esiintymista ja yleisélle pu-
humista. TAméan opinnaytetydprosessin my0ta esiintymistaitoni ovat vahvistuneet
paljon ja olen oppinut jopa nauttimaan esiintymisesta. Vaikean alun jalkeen olen
tyytyvainen toteutustapaan koulutusmuodossa opinnaytetyon tavoitteen kan-

nalta, mutta myds oman ihmisena kehittymiseni vuoksi.

Aihe oli itselleni laheinen, joten opinnaytetyoprosessi tuntui valiaikaisista vaikeuk-
sista huolimatta mielekk&alta. Aiheen rajaamisen koin vaikeaksi ja siin olisin voi-
nut hyddyntdd enemman toimeksiantajien mahdollisia toiveita. Koko opinndyte-
tyoprosessi tuntui valilla haastavalta ja koin, etten tieda tarpeeksi esimerkiksi so-
pimuksista tai tutkimus- ja aineistonkeruumenetelmista. Jos saisin mahdollisuu-
den aloittaa prosessin alusta, tekisin varmasti monia asioita toisin. Epaonnistu-
miset on hyva ottaa oppina tulevaisuutta ajatellen, mutta viela tarkedmpaa on
huomata onnistumiset. Olen tyytyvainen erityisesti toteutettuun koulutukseen
seka koulutuksen kirjalliseen materiaaliin. Suurin onnistuminen on kuitenkin ta-

pahtunut omassa ammatillisessa kehityksessani.
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Liite 1 3(33)
1. PSYYKKINEN VALMENTAUTUMINEN AGILITYSSA

Psyykkinen valmentautuminen on koko urheilu-uran kestava prosessi, joka vaih-
telee intensiteetiltdan ja painopisteiltaan uran eri vaiheissa. Kilpailu-uran alussa
harjoitellaan ensisijaisesti harjoittelu- ja kilpailutaitojen opettelemista, mutta uran
eri vaiheissa psyykkinen valmennus voi olla my6s ongelmien ratkomista ja psyyk-
kausta, josta vastaavat tavallisesti alan asiantuntijat. Psyykkisessa valmentautu-
misessa psyykkisten taitojen opettelua pidetddn yhtena oleellisimmista aihealu-
eista. Psyykkisia taitoja ovat motivaatio, tunteiden saately, ajattelun ohjaus, kes-
kittyminen, vuorovaikutustaidot ja tietoisuustaidot, joista agilityssa erityisesti
korostuvat keskittyminen, ajattelun ohjaus ja tunteiden saately. (Alatalo
2010, 51 -53.)

Psyykkisten taitojen harjoittelussa hyddynnetéén erilaisia psyykkisen valmentau-
tumisen tekniikoita, joista tavallisimpia ovat tavoitteenasettelu, itseluottamus, vi-
reystilan saately, rentoutuminen, mielikuvaharjoittelu, itsepuhe, keskittyminen
seka itsesdatelyn keinot (Matikka 2012, 45 — 46). Psyykkiset taidot kehittyvat vain
systemaattisen harjoittelun avulla, joten agilityssa olisi siis tarkedd saada psyyk-
kinen valmennus osaksi saanndllista harjoittelua satunnaisten luentojen ja kurs-
sien lisdksi. Koirakon urapolulla ratkaisevassa roolissa on seuratason valmen-
nus, josta kaikki tavallisesti alkaa. Vaikka yksittaiset urheilijat voivat hakeutua ur-
heilupsykologian ammattilaisen valmennukseen, olisi tarkeaa saada psyykkinen
valmennus my6s osaksi seuraharjoittelua. Jokainen harjoitus kehittda urheili-
jan psyykkisid ominaisuuksia joko hyodylliseen tai haitalliseen suuntaan,
vaikka varsinaista psyykkista harjoittelua ei olisikaan harjoituksiin suunni-
tellut. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 16, 201.)

Psyykkisten taitojen harjoittelua voidaan siséllyttaa jokaiseen harjoitukseen seka
harjoitusten ulkopuoliselle ajalle. Psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja on mahdol-
lista testata erilaisilla mittareilla, kuten erilaisilla itsearviointitesteilla. Testi on hyva
toteuttaa ainakin kauden alussa ja lopussa, taiviela lyhyemmalla aikavalilla (Liuk-
konen & Jaakkola 2003, 50, 206 — 208.)
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Liite 1 4(33)
Urheilijan psyykkiset taidot -esimerkkitesti (ympyro6i kuvaavin vastaus)
1. Asetan itselleni péaiva- ja vikkotason tasmallisia tavoitteita
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
2. Pystyn hyddyntdmaan suurimman osan kyvyistani ja taidoistani
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
3. Pahoitan mieleni ja otan henkilokohtaisesti korjaavan palautteen
(aina, usein, joskus, ei koskaan)
4. Urheillessani pystyn keskittaméaan huomioni olennaiseen hairiosta huolimatta
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
5. Kilpailutilanteessa sailytan innostuneisuuden ja positiivisen asenteen riippu-
matta siitd, mihin suuntaan suoritus on menossa (ei koskaan/joskus/usein/aina)
6. Minulla on taipumus suoriutua paremmin paineen alaisena
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
7. Olen huolestunut siitéa, mitd muut ajattelevat suorituksestani
(aina, usein, joskus, ei koskaan)
8. Pyrin tekem&an paljon suunnittelutytta tavoitteiden saavuttamiseksi
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
9. Olen luottavainen suoriutumiseeni hyvin kilpailuissa
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
10. Kun koen olevani lilan jannittynyt, osaan nopeasti rentoutua ja rauhoittua
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
11. Jos joku kritisoi minua, korjaan virheen pahoittamatta mieltani
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
12. Nautin kilpailusta sitd enemméan, mita enemman paineita siina on
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
13. Pystyn kasittelem&an odottamattomia tilanteita agilityssa erityisen hyvin
(ei koskaan/joskus/usein/aina)
14. Ajattelen ja kuvittelen mielessani, mité tapahtuisi epaonnistuessani

(aina, usein, joskus, ei koskaan)

Ensimmaisena mainittu vastaus antaa 1 pisteen...vimeinen 4. Laske pisteet.
Mit& suurempi pistemaara, sitd paremmat psyykkiset taidot. Osa-alueittain: stres-
sin sieto 5+10, tavoitteenasettelu 1+8, paineen sieto 6+12, keskittymiskyky 4+13,

positiivinen ajattelu 7+14, itseluottamus 2+9, kritiikin sieto 3+11.
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2. KOULUTUSOHJAAJAN LUOMA MOTIVAATIOILMASTO

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Kun toimintaa ta-
pahtuu tai silhen osallistutaan toiminnan itsensa vuoksi, puhutaan sisaisesta mo-
tivaatiosta. Toiminnan motiiveina ovat tallin toiminnan aikaan saamat myoéntei-
set tunnekokemukset. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan usein siséisen moti-
vaation vastakohtaa, jolloin motivaatio syntyy ulkoisista motiiveista, kuten palkki-
oista tai rangaistuksista. Ulkoiset motiivit saattavat toimia lyhyella aikavalilla,
mutta eivat yhta hyvin kuin sisaiset motiivit. Sisdainen motivaatio koostuu kol-
mesta tekijasta: koetusta patevyydesta, koetusta autonomiasta seka koe-
tusta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51 —
54.)

Koetulla patevyydella tarkoitetaan yksilon luottamusta omiin kykyihinsa. Kun ur-
heilija kokee, etta hanella on mahdollisuus vaikuttaa itseaan koskeviin asioihin,
on kyse koetusta autonomiasta. Koulutusohjaaja voi esimerkiksi ottaa urheilijat
mukaan harjoitusten suunnitteluun. Koetulla sosiaalisella yhteenkuuluvuudella
tarkoitetaan, etta yksilolla on jokin side ryhmaan, jonka kanssa harjoitellaan vii-
koittain. Agilityryhmén yhteishenkea voi myos koulutusohjaaja omalla toiminnal-
laan nostattaa. Sisdisesti motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella vastoinkaymi-
sista huolimatta ja keskittyy harjoituksiin ja kilpailuihin huolellisemmin kuin ulkoi-
sen motivaation omaava urheilija. Sisaisesti motivoitunut urheilija valitsee my6s
haasteellisempia ja kehittavampid tehtavia, sitoutuu toimintaan seka yrittaa ko-
vemmin. Valmentaja voi vaikuttaa urheilijan motivaatioon korostamalla toimin-
nassaan patevyyden kokemuksia, autonomiaa seka yhteenkuuluvuutta. (Liukko-
nen & Jaakkola 2012, 51 —54.)

Suoritusmotivaation kaksi tavoiteorientaatiota ovat tehtava- ja mindsuuntautunei-
suus, jotka maarittavat menestyksen ja patevyyden kokemista ja arviointia. Teh-
tavasuuntautuminen merkitsee kyvykkyyden tunteen syntymistd oman kehittymi-
sen, uuden oppimisen tai yrittdmisen seurauksena. Tehtavaorientoitunut urheilija
keskittyy enemman omaan suoritukseen ja kehitykseensa kuin muiden suoritus-

ten vertailuun. Mindsuuntautuneen urheilijan kyvykkyyden kokeminen maaraytyy
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vertaamalla itseé ja suorituksiaan muihin. Motivaation kannalta parhaaseen tu-
lokseen paastéaan, kun urheilija on tehtdvaorientoitunut ja toimintaymparistossa
korostuu vertailu itseen eika muihin. (Liukkonen 2016, 219 — 221.) Motivaatioil-
mastoa voidaan tarkastella kuuden eri osa-alueen avulla, jotka ovat tehtava,
auktoriteetti, palkitseminen, ryhmittely, arviointi ja ajankaytto. Tehtavasuun-
tautuneessa motivaatioilmastossa ryhman yksilGille suunnatut tehtéavat eivat ole
kaikille samanlaisia. Harjoituksissa tuskin kaikilla ryhman jasenilla on taysin sa-
manlaiset taidot ja tavoitteet, mutta samalla jokaiselle yksil6lle tulisi syntya taita-
vuuden kokemuksia. Koulutusohjaaja voi harjoituksen suunnitteluvaiheessa poh-

tia erilaisia tapoja eriyttda harjoitusta jokaisen tavoitteeseen ja taitotasoon sopi-

vaksi. Esimerkiksi saman ratapiirroksen voi numeroida eri tavoilla, tai urheilijat
voivat itse numeroida radan haluamallaan tavalla itselleen. Tehtdvasuuntautu-
neessa motivaatioilmastossa koulutusohjaaja ei ole toimintaa kontrolloiva ja ur-

heilijat saavat itse vastuullisuutta ja mahdollisuuksia tehdd omia valintoja. Tehta-

vasuuntautuneessa motivaatioilmastossa palautteen tulisi olla yksil6llistd ja pe-

rustua yksilblliseen kehittymiseen. Agilityharjoituksissa yhdelle koirakolle kaytet-

tavissa oleva aika on usein rajattu. Tehtdvasuuntautuneessa ilmapiirissd ajan-

kayttd on joustavaa, joten jokainen saa tehda niin monta suoritusta, ettd on mah-

dollisuus saada onnistunut suoritus seka oppimiseen on yksilollisten tarpeiden

mukaan jokaiselle riittavasti aikaa. (Liukkonen 2016, 222)

Agilityharjoitusten motivaatioilmastoon vaikuttaa oleellisesti koulutusohjaajan an-
tama palaute. Hyva palaute annetaan yksildllisesti ja se kohdistuu suoritukseen,
eika palautteen vastaanottajan kykyihin tai persoonaan. Urheilijan motivaatiota
tukee palaute yksilollisesta kehittymisestd sekd kovasta yrittdmisesta. Jos pa-
laute annetaan koko ryhman edessa tai palautteessa verrataan urheilijaa muihin,
VoI se johtaa ryhmassa sosiaaliseen vertailuun, joten suurin osa palautteesta olisi
hyva antaa yksityisesti. Palautteen antamisessa voidaan kayttaa ns. hampurilais-
mallia, jossa hampurilaisen ylinta ja alinta sampylanosaa vastaa myonteinen ar-
vio suorituksesta tai toiminnasta. Alussa ja lopussa annettavan positiivisen pa-
lautteen valissa annetaan keskeinen rakentava tai korjaava palaute, jota kuvas-

taa hampurilaismallin pihvi. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 60 —61.)
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2. PSYYKKISEN VALMENTAUTUMISEN TEKNIIKAT

2.1 Rentoutuminen

Kun urheilija oppii rentoutumaan, pystyy han saamaan kehoonsa ja mieleensa
sopivan rentouden tilan aina tarvitsemallaan hetkella. Rentoutumisella tavoitel-
laan palautumisen edistamistd, haitallisen kilpailujannityksen vahentamista, kes-
kittymiskyvyn kehittymista, itsesdatelyn taitojen kehittymista ja stressin tunteen
saatelyn avustamisessa. Rentoutuminen on myos olennainen osa mielikuvahar-
joittelua. (Kaski 2006, 138 — 139.) Rentoutumisen aikana tapahtuu erilaisia fysio-
logisia muutoksia, kuten verenpaineen alenemista ja veren maitohappopitoisuu-
den pienenemista. Myo6s hermojen ja lihasten yhteisty6 tehostuu saaden liikkeet
tuntumaan sujuvammilta. Urheilussa rentoutumista voidaan hyédyntaa muun mu-
assa stressinhallinnassa, mielikuvaoppimisessa, keskittymiskyvyn lisaéamisessa

ja palautumisen nopeuttamisessa. (Kataja 2012, 182 — 183.)

Esimerkiksi kirjastoissa on saatavilla rentoutumisharjoitteluun soveltuvia &anit-
teitd, joita koulutusohjaaja voi agilityharjoituksissa hyddyntdd. Musiikki on hyva
tyokalu myos silloin, jos koulutusohjaaja ohjaa rentoutumistuokion itse. Harjoitus-
paikan olosuhteisiin tulee Kiinnittad huomiota, jotta rentoutuminen mahdollistuu.
My®6s rentoutumistilannetta on hyva suunnitella ja kokeilla etukateen. Rentoutus-
harjoituksessa tulisi pyrkia luomaan positiivinen ilmapiiri ja turvallinen tunne har-
joitustilanteeseen. (Kataja 2012, 189 — 195.) Jotta rentoutuminen ei tuntuisi suo-
rittamiselta, olisi koulutusohjaajan hyva korostaa, ettei rentoutujan tarvitse tietaa,
osata tai yrittaa vakisin mitaan. Jos rentoutuminen tuntuu vaikealta, ei siita tar-
vitse kokea syyllisyytta. (Korander 2017.) Tulosten saavuttamiseksi rentoutumis-
harjoitteluun suositellaan alkuvaiheessa paivittaista harjoittelua 2 — 3 kuukauden
ajan. Rentoutumisen harjoittelussa oleellista on rauhallisten olosuhteiden luomi-
nen ja hairiétekijoiden valttaminen. Rentoutumistaitojen harjaantuessa voi ren-
toutumista harjoitella myo6s hairiossd. Rentoutumisharjoitus kannattaa sijoittaa
fyysisen rasituksen jalkeen eli harjoitusten loppupuolelle. (Forssell 2012, 369.)
Agilityharjoituksissa voidaan kokeilla erilaisia rentoutumismenetelmia, joita urhei-

lijat voivat harjoitella myés itse kotona.
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1. Luo emotionaalisesti positiivinen ilmapiiri Kerro rentoutumisesta ja sen vai-
kutuksista. Voimista motivaatiota. Eliminoi hairiétekijat esimerkiksi musiikin tai
lAmpiman alustan avulla. Korosta, ettei rentoutujan tarvitse yrittda, osata tai tietda

mitdan. Rentoutuja voi antaa kaiken tapahtua ja elaytya omiin tuntemuksiinsa.

2. Anna turvasuggestio Luo rentoutujalle turvallisuuden tunne. Han voi milloin

tahansa heratda, keskeyttaa harjoituksen ja toimia tilanteen vaatimalla tavalla.

3. Luo odotuksia "Kun suljet silmat...” "Kun lasken numeroita yhdesta kymme-

neen...” "Kun olen paassyt numeroon kymmenen...”

4. Seuraa ja elaydy itse rentoutuksen vasteisiin Tarkkaile silmien liikkeita, kas-
voja ja hengitysta ja pyri rytmittamaan puheesi niiden mukaan. Elaydy itse anta-

miisi suggestioihin.

5. Anna palautetta vasteista "Silmasi sulkeutuivat ja se on merkki siita, etta...”

6. Toista avainsuggestioita "Jokainen uloshengitys lisda painavuuden ja lampi-

myyden tunnetta” "Sisdaanhengitykselld positiivinen energia virtaa sisaasi”

7. Anna rentoutujalle tavoite "Mielesi voi liukua johonkin miellyttavaan paik-
kaan”. Valta ongelmasuuntaisia suggestioita, kuten "kaikki stressaavat ajatukset

poistuvat”

8. valta ehdottomia suggestioita, kuten "et kuule ympariston aania”. Ulkkopuo-
lisen arsykkeen voi hyddyntaa “jokainen aani vie sinut yha syvempaan rentouden
tilaan tai tehda merkityksettdmaksi "ympariston aanilla ei ole mitdan merkitysta”

9. Poista annetut suggestiot "Heraat ja elintoimintosi palaavat entiselleen”

10. Anna jalkisuggestio "Tunnet itsesi paiva paivalta henkisesti vahvemmaksi”
(Liukkonen & Jaakkola 2003, 112 — 114.)
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2.2. Keskittyminen

Keskittymisella tarkoitetaan huomion suuntaamista kasilla olevaan tehtavaan.
Huomion suuntaaminen sisaltéa kolme osatekijaa, jotka ovat kyky sailyttaa huo-
mio olennaisessa asiassa, kyky sulkea hairidtekijat pois huomiosta ja kyky pa-
lauttaa huomio tehokkaasti takaisin tehtavaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 215.)
Suorituksen aikana urheiljan tulisi pitdd tarkkaavaisuutensa vain suorituksen
kannalta oleellisissa asioissa ja pystya olemaan reagoimatta epéolennaisiin asi-
oihin kuten ulkoisiin arsykkeisiin (Taulukko 1). Keskittyminen on opeteltavissa tai
kehitettavissa oleva ominaisuus, joten kaikilla urheilijoilla on mahdollisuus kehit-

taa omia keskittymistaitojaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 171.)

Urheilija voi suunnata huomionsa joko ulkoisiin tai sisaisiin kohteisiin. Ulkoisia
kohteita ovat esimerkiksi ympéariston ihmiset, esineet, tapahtumat, tila ja aanet.
Siséisia kohteita ovat omat ajatukset, kehon tuntemukset ja tunteet. Havainnointi
voi lisdksi ulottua laajalle tai kapealle. Havainnointi ulottuu laajalle, kun urheilija
tarkkailee esimerkiksi kokonaista agilityrataa sekd omaa ja koiran sijoittumista
suhteessa esteisiin. Havainnointi ulottuu kapealle urheilijan keskittyessd muuta-

maan avainasiaan, kuten tiettyihin radan kohtiin. (Forssell 2012, 146, 156 — 157.)

Taulukko 1. Huomion suuntaaminen agilityssa

Avainasiat agilityssa

Hairiotekijat agilityssa

Oma sijoittuminen suhteessa koiraan

ja esteisiin

Muut koirakot, adnekkaéat toiset koirat,

yleiso

Liikkeen suunta, rintamasuunta

Oman koiran vireystilan vaihtelu tai vi-

reyden korkeus/mataluus

Liikkkeen ja ohjauksen rytmi

Saaolosuhteet

Ohjauksen ajoitus

Agilityseurojen erilaiset esteet

Muiden esteiden sijainti suhteessa

suoritettavaan esteeseen

Odottamattomat ymparistotekijat

Kontakti koiraan, koiran liikkeiden ha-

vainnointi

Koiran odottamaton kayttaytyminen
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2.3. Itsepuhe

Itsepuhe voi olla joko &aneen tai mielessd kaytya itselle suunnattua puhetta tai
keskustelua. Se voi olla vuoropuhelua, yksittéisia sanoja tai lauseita, vastauksia
ja kysymyksia, selityksia, huutoa, kuiskauksia tai tarinoita itsellemme. Tietoinen
tai tiedostamaton itsepuhe vaikuttaa ihmiseen jollain tavalla koko ajan. Itsepuhe-
lun hallinnan ja kehittamisen kautta urheilijalla on mahdollisuus muuttaa ajattelu-
aan positiiviseen suuntaan ja kehittda itsepuheesta hyddyllinen menetelma esi-
merkiksi kilpailuihin valmistautumiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2003 82 — 84;
Forssell 2012, 34 — 36.)

Itsepuhe voidaan jakaa positiiviseen, negatiiviseen ja ohjaavaan kategoriaan. Po-
sitiivinen itsepuhe lisd& urheilijan yrittamista ja energiaa yllapitden positiivista
asennetta. Itsepuheen merkitys urheilijan hyvinvoinnin ja suoritusten kannalta on
merkittava, silla parhaimmillaan sisainen puhe voi parantaa minakasitysta ja itse-
luottamusta, toimia keinona saadella vireystilaa, auttaa lajitaitojen oppimisessa
seka ohjata keskittymista oikeisiin asioihin. (Liukkonen & Jaakkola 2003.) Nega-
tiivinen itsepuhe toimii yleensé haitallisesti lisdten ahdistusta ja heikentéen itse-
luottamusta. Negatiiviselle itsepuheelle on tyypillistd pelko tai hermostuneisuus
epaonnistumisista, itsekritiikki ja yleinen negatiivinen keskustelu itsensé kanssa.
Ohjaava itsepuhe puolestaan ohjaa urheilijaa kiinnittamaéan huomiota esimerkiksi

teknisiin tai taktisiin asioihin suorituksessa. (Forssell 2012, 38.)

Hyvassa itsepuheessa on tarke&a puhua itselleen ystavallisesti, pitaé lauseet ly-
hyina ja ytimekkaina, toistaa lauseita tarpeeksi usein, puhua aikomuksista ja toi-
minnasta, keskittya positiivisiin asioihin ja kayttdd puheessa mind-muotoa pu-
huen nykyhetkessa. (Weinberg & Gould 2007, 379 — 382.) Valmentaja voi vaikut-
taa yksittaisen urheilijan tai ryhman myonteiseen itsepuheeseen erilaisin keinoin,
kuten lopettamalla harjoitukset aina vahvistamalla positiivisia onnistuneita asi-
oita. Harjoituksissa itsepuheen merkitysta voi korostaa ja harjoitella seka kayttaa
itse urheilijoiden kayttamia ilmaisuja toistamalla ydinsanoja. Ryhmé& voi esimer-
kiksi muodostaa oman vahvistavan itsepuhe-sanastonsa. (Roos-Salmi 2012,
166.)
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2.4. Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteenasettelun on tutkittu olevan yksi tehokkaimmista menetelmistéa paran-
taa suoriutumista urheilussa. Tietoinen tavoitteen asettelu on agilityurheilijan tar-
ke ja tehokas tyOkalu, jonka avulla voidaan parantaa urheilijan suorituksia. Ta-
voitteenasettelulla pyritdan ohjaamaan urheilijan keskittymista lajin ja suorituksen
kannalta oleellisiin asioihin harjoituksissa, Kilpailuissa ja niiden ulkopuolella. Ta-
voitteiden asettamista voidaan pitaa prosessina, johon kuuluvat tavoitteiden aset-
tamisen liséksi myds tavoitteiden arviointi ja uudelleen asettaminen sekad koko
prosessin arviointi. (Forssell 2012, 177). Parhaimmillaan tavoitteenasettelun
avulla tavoitteet uppoutuvat urheilijan alitajuntaan ja vaikuttavat kuin automaatti-
sesti toimintaan ja arjen valintoihin. Erilaiset tavoitteet voidaan jakaa tulostavoit-
teisiin, suoritustavoitteisiin ja prosessitavoitteisiin. Eri tyyppiset tavoitteet eroavat
toisistaan tavoitteen maaran ja laadun suhteen. Mikaan naista tavoitetyypeista ei
ole toistaan poissulkeva, silla tehokkain tulos saavutetaan silloin, kun urheilija
asettaa itselleen tavoitteita hydédyntaen kaikkia kolmea tavoiteryhmaa. (Liukko-
nen & Jaakkola 2003, 93 — 96.)

Urheilusuorituksen lopputulokseen liittyvia tavoitteita voivat olla esimerkiksi mita-
lin saavuttaminen SM-kilpailuissa tai tietty sijoitus arvokilpailussa. Tulostavoitteet
liittyvat siis suoraan menestymiseen tietyssa kilpailussa tai kilpailuissa. Tulosta-
voitteet toimivat muistuttajina omista unelmista ja luovat inspiraatiota, mutta yk-
sistaén tulostavoitteiden asettaminen ei ole tehokasta. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 94 — 95.) Tietyn tuloksen saavuttaminen ei aina ole taysin urheilijan suori-
tuksesta kiinni, silla erinomaisesta suorituksesta huolimatta joku saattoi suoriutua
viela paremmin. Tulostavoitteet eivat siis ole taysin urheilijan kontrolloitavissa,
toisin kuin oppimiseen ja kehittymiseen liittyvat tavoitteet, jotka ovat urheilijan

omassa vaikutusvallassa. (Nicholls & Jones 2012, 89 —91.)
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Suoritustavoitteet liittyvat suorituksen parantamiseen jonkin mitattavissa olevan
kriteerin mukaan. Kriteeri voi olla maarallisesti mitattava kuten aika, painot tai
prosentit. Agilityssa tallainen kriteeri voisi olla esimerkiksi koiran prosentuaalinen
osuminen A-esteen kontaktipintaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 95.) Suoritus-
tavoitteet ovat useimmiten niita tavoitteita, joiden avulla urheilija saa itsensa op-
timaaliseen suoritusvireeseen. Suoritustavoitteiden asettamisessa tulee selvit-

ta8, mitka ovat ne mitattavat kriteerit, joita seurataan. (Forssell 2012, 188 — 190.)

Prosessitavoitteilla tarkoitetaan suoritusprosessiin liittyvia tavoitteita. Prosessita-
voitteet liittyvat siihen, miten ja milla tavalla suoritus tulee tehda pyrittaessa tiet-
tyyn lopputulokseen. Prosessitavoitteet ovat erityisen tarkeitd, silla ne kertovat
urheilijalle, mitd hdnen tulee kaytanndssa tehda halutessaan parantaa suorituk-
siaan. Esimerkkina koiran esteosaamisen tai ohjaajan ketteryyden parantaminen

voivat olla prosessitavoitteita agilityssa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 95 — 96.)

Tavoitteenasettelussa voidaan hyddyntaa seuraavaa SMART-mallia:

S= specific (tavoitteen on oltava tarkka ja tasmaéllinen)

M= measurable (tiedetaan, milloin tavoite on saavutettu)
A
R

achievable (tavoite on saavutettavissa oleva)

relevant (tavoite on merkityksellinen ja motivoiva)
T=time-related (tavoite on aikataulutettu ja aikaan sidottu)
(Nicholls & Jones 2012, 92 — 93.)

2.5. Mielikuvaharijoittelu

Mielikuvat ovat elavalta vaikuttavia ajatuksia tai ajatusten kokonaisuuksia. Ne
voivat olla kuvia tai vareja, erilaisia aania seka kehon tuntemuksia tai aistimuksia.
Mielikuvia voi katsella ulkopuolelta tai sisélta, jolloin on itse mielikuvassa toimi-
massa. Mielikuvat rakentuvat tavallisesti muistikuvista, mutta niitd on mahdollista
muuttaa haluamakseen. Mielikuvat voivat olla tietoisia ja tiedostamattomia ja joi-
hinkin mielikuviin liittyy voimakkaita tunne-elamyksia. (Alatalo 2010, 53.)
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Mielikuvaharjoittelun on tutkittu olevan tehokas tyokalu monen psyykkisen taidon
vahvistumisessa ja suoritustason kehittymisessa. Mielikuvaharjoittelun avulla voi-
daan muun muassa parantaa urheilijan itseluottamusta, lisata motivaatiota, pa-
rantaa keskittymista, valmistautua kilpailusuoritukseen ja hallita tunteita. Mieliku-
vaharjoittelulla on tutkittu olevan parantavaa vaikutusta myods urheilijan suoritus-
kykyyn seka auttavan taktiikan ja tekniikan harjoittelussa. Mielikuvaharjoittelu toi-
mii my6s korvaavana harjoitteena urheilijoille, jotka eivat pysty esimerkiksi louk-
kaantumisen vuoksi harjoittelemaan fyysisesti. (Weinberg & Gould 2007, 306 —
307; Nicholls & Jones 2012, 30.)

Parhaat tulokset mielikuvaharjoittelua hyddyntden saadaan tekemalla mielikuva-
harjoitukset rentoutuneessa mielentilassa, jolloin aivot virittaytyvat erityisen vas-
taanottavaan tilaan ja ulkoiset hairidtekijat voidaan sulkea pois mielesta. Toisi-
naan mielikuvaharjoitteluun riittaa rauhallinen tila ja lyhyt keskittyminen. Lyhyita
mielikuvaharjoituksia voi hyddyntdd ennen suoritusta, silla ne eivéat rentouta ur-
heilijaa likaa. My0s suorituksen aikana voidaan hyddyntaéa mielikuvia, kun halu-
taan esimerkiksi palauttaa keskittyminen suorituksen kannalta olennaisiin asioi-
hin. Suorituksen jalkeen suoritukseen ja sen sisdltamiin tilanteisiin voidaan palata
mielikuvien awvulla. Suorituksen jalkeiset mielikuvat voivat liittya positiivisen koke-
muksen juurruttamiseen, virheen tai kielteisen kokemuksen kasittelyyn, tekniikan
tai taktilkkan harjoitteluun tai itse suoritukseen ja siihen valmistautumisen I&api-
kayntiin. (Forssell 2012, 50 — 51.)

Agilityohjaaja voi hyddyntaa erityisesti ideomotorista harjoittelua, jossa liikesuo-
ritusta kuvitellaan mielessa ja tehdaan samalla pienia likettd muistuttavia mikro-
likkeitd. Kun ideomotorista harjoittelua tehdaan riittdvan keskittyneessa tilassa,
tapahtuu aivojen motorisella alueella samanlaista verenkierron vilkastumista kuin
oikeassa suorituksessa. Myds lihasjannitys ja hermosolujen aktiviteetti kasvavat,
jolloin oikeasta suorituksesta tulee automatisoituneempi ja varmempi. (Kataja
2012, 201.)
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2.6. Optimaalinen kilpailujannitys

Agilityssa jokaisella koirakolla on oma optimaalinen olo- ja tunnetilansa, jossa
suoritus parhaiten onnistuu (Alatalo 2010, 52). Optimaalisella kilpailujannityksella
tarkoitetaan juuri sita mielialaa tai tunnetilaa, jolla urheilija on kyennyt parhaisiin
suorituksiinsa. Optimaalinen tila 16ytyy kokeilemalla, kunnes urheilija tunnistaa
seka itselleen etta koiralleen sopivan tilan. Kun urheilija tunnistaa optimaalisen
tilan, voi hadn opetella saavuttamaan sen halutessaan eri tilanteissa. Toisinaan
tarvitaan vireystilan laskemista ja toisinaan sen nostamista. Vireystilaa ja janni-
tystd voidaan laskea rentoutumalla, hengitysharjoituksilla, hitailla venytyksilla,
rauhoittavilla mielikuvilla tai rauhallisella musiikilla. Virettad voidaan nostaa nopea-
tempoisella musiikilla, kovalla alkuverryttelyllda, teravillda juoksupyrahdyksilla ja
erilaisilla hyppelyilla sekéa aktivoivilla mielikuvilla. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
160 — 161.)

Kyvysta vaikuttaa tietoisesti omiin tunnereaktioihin kaytetaén kasitetta tunteiden
saately (Nummenmaa 2010, 148 — 149). Tunteiden s&atelyyn kuuluvat omien
tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen seka tunnekokemuksien ja tunteiden
iimaisun saately. Kun urheilja oppii hyvdksymaan ja tunnistamaan omat tun-
teensa, on niiden saately ja hallinta mahdollista tietyissa tilanteissa. Tunteiden
saatelylla tarkoitetaan omien tunnetilojen saatelya urheilijalle itselleen optimaali-
selle tasolle. (Kaski 2006, 97 — 99.) Optimaaliseen suoritustilaan liittyvat tunteet
ovat riippuvaisia lajista ja yksilosta, joten urheilijan on hyva perehtya omaan op-
timaaliseen suoritustilaan liittyviin tunteisiin. Harjoituksissa koulutusohjaaja tai
valmentaja voi hyddyntaa tunteiden saatelya tydkaluna. Valmentaja voi rohkaista,
kannustaa, kehua, innostaa, rauhoitella, lohduttaa ja tukea urheilijaa. (Forssell
2012, 72; Roos-Salmi 2012, 82 — 83.) Flow-tilalla tarkoitetaan urheilijan vapautu-
nutta tilaa, jossa suoritus tapahtuu automaattisesti ja ponnistelematta. Flow-tilaan
paasemiseksi on kyettava rauhoittamaan mieli haitallisesta jannityksesta, joka voi
olla paansisaista tai kehollista. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 159.) Automaatioti-
lan saavuttaminen edellyttdd myos sitd, ettd koetut haasteet ja urheilijan kyvyt

ovat tasapainossa ja tarpeeksi korkealle (Liukkonen 2016, 227).
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2.8. Itseluottamus

Itseluottamusta voidaan pitdad ihmisen kasityksend omista taidoistaan kyvyistaan
suhteessa tavoiteltuun lopputulokseen tai kasilla olevaan tehtdvaan. ltseluotta-
mus on myds varmuuden kokemusta ja uskoa omiin kykyihin. Itseluottamus ei
ole pysyva ominaisuus, silla siihen vaikuttavat muun muassa ymparisto, koke-
mukset ja sosiaalinen vuorovaikutus seka liséaksi ihmisen oma ajattelu, keskitty-
minen ja tulkinta. Itseluottamusta on siis mahdollista vahvistaa harjoittelun avulla.
Hyva itseluottamuksen taso vaikuttaa positiivisesti urheilijan suoritukseen ja kil-
pailujannitykseen. (Roos-Salmi 2012, 150 — 152.) Vahva itseluottamus auttaa ur-
heiljaa keskittym&én, asettamaan haastavampia tavoitteita ja uskomaan niiden
saavuttamiseen. Itseensa luottava urheilija tekee useammin rohkeita paatoksia

suoritustilanteissa, eiké luovuta helposti. (Forssell 2012, 117.)

Tarkeimpana rakennusaineena itseluottamukselle toimivat onnistuneet suorituk-
set ja niissa erityisesti oma arvio suorituksesta suhteessa asetettuihin tavoittei-
siin. Myds kilpailunomainen harjoittelu, stressinhallinta seka hyva valmistautumi-
nen suoritukseen tuovat varmuutta ja vahvistavat itseluottamusta. (Roos-Salmi
2012, 155 - 156.) Itseluottamuksen kehittdmisen kannalta on tarkeintd ymmartaa
ensin ajatusten ja suoritusten valinen yhteys. Urhellijan itseluottamuksen perusta
on tietoisuus siitd, ettd positiiviset ajatukset edesauttavat fyysista suorituskykya
ja negatiivinen ajattelu aiheuttaa elimistdssa negatiivisia vasteita. Kun urheilija
ymmartaa ajatusten ja suoritusten valisen yhteyden, on itseluottamuksen kehit-
tamiselle tarkeda itsetietoisuuden kehittaminen. Urheilijan tulisikin pohtia, onko
h&nen oma ajattelunsa sellaista, joka auttaa paasemista parhaaseen lopputulok-
seen. Ajatuksiin on mahdollista vaikuttaa ja itsepuhe on hyva keino juuri itseluot-
tamuksen rakentamiselle. Itseluottamuksen rakentamiseksi urheilijan tulisi kehit-
taa itselleen sellaisia ajattelutapoja, joiden avulla hdn selvida vaikeista tilanteista,
joissa negatiiviset ajatukset alkavat hairitd suoritusta. Positiivinen ajattelu ja on-
nistuneiden suoritusten kokeminen itsesta johtuviksi toimivat myos rakennusai-

neena itseluottamukselle. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 90.)
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2.7. Kilpailutaitojen harjoittelu

Kun urheilija ei kilpailutilanteessa suoriudu omalla tasollaan, etsitdéan syita taval-
lisesti liiallisesta jannittdmisestd, heikosta itseluottamuksesta, liiallisesta yrittami-
sesta tai tekniikan unohtumisesta. Agility on laji, jossa onnistuneen ja epaonnis-
tuneen suorituksen valilla voi olla vain hiuksenhieno ero, joten kilpailusuorituk-
seen vaikuttavat asiat, kuten yliyrittdminen, voivat korostua hyvinkin paljon suo-
rituksessa. Kilpailusuoritusten hallinta siséltaa valmistautumisen, itse suoritusti-
lanteen seka suorituksen muistijéaljen ja oppimisen. Oppimiskokemuksen saa-
miseksi on Kilpailusuoritusta hyva analysoida jalkeenpain. Analysoinnissa tulisi
ottaa huomioon urheilijan keskittymisen kohde ja kuinka keskittyminen onnistui.
Lisdksi on hyva pohtia mahdollisten hairidtekijoiden vaikutusta suoritukseen. Kil-
pailuun latautumista on hyva tarkkailla ja pohtia, oliko latautuminen liian vahva
tai lian heikko. Suorituksessa oleellisia asioita ovat fyysinen suorituskyky seka
suorituksen tekniset avainasiat. Urheilijan tulisikin tarkastella, oliko fyysinen suo-
rituskyky riittava kilpailuun ja kuinka suoritus onnistui teknisesti huomioiden ydin-
kohdat. Analysoinnin lopuksi tehdaan yhteenveto ja johtopaatokset, jolloin urhei-
lija voi laatia listan asioista, jotka toimivat hyvin ja joita pitaa viela muuttaa. (Fors-
sell 2012, 280.)

Kilpailuun ja kilpailemiseen tulee valmistautua muutenkin kuin juuri ennen suori-
tusta. Oleellista kilpailemiseen valmistautumisessa on hyva harjoittelu, jolloin ki-
satilanteessakin on helpompi ja luottavaisempi olotila. Valmistautumisen avulla
pyritéan suuntaamaan keskittyminen suorituksen kannalta olennaisiin asioihin
seka luomaan tuttuuden tunnetta kilpailutilanteesta. Kilpaileminen herattaa ihmi-
silla laajalla skaalalla erilaisia tunteita. Ep&onnistumisen pelko ja jannitys saa agi-
lityohjaajan "kipsiin” ja jalat kankeiksi, hermostuneisuus voi johtaa yliyrittamiseen
ja liiallinen itsevarmuus voi herpaannuttaa keskittymisen. Tunteiden tunnista-
mista ja saatelya voi kuitenkin kehittaa ja erilaisia stressinhallintamenetelmia, ku-
ten rentoutus- ja mielikuvaharjoituksia kannattaa opetella itselleen tyokaluiksi.
(Hanin & Hanina 2012, 218 — 219.)
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Harjoitus 1. Syvahengitysharjoitus (5-10min) tunteiden saately, keskittyminen,
vireys, kehollisuus, tietoisuustaidot

Oman hengityksen saately on helppo tapa lievittdd jannitysta. Hengitysta rauhoit-
tamalla on tarkoitus rauhoittaa my6s sydamen sykettéd ja muuta jannitysreaktiota.
Harjoituksen voi tehda missa ja milloin vain, myds silloin kun jannitys ei olisikaan
kova. Tassa rauhoittavassa 5-2-8 harjoituksessa kytketaén eli ankkuroidaan mie-

len rauhoittuminen uloshengitykseen.

1. Jokaisella sisdanhengityksella hengita sisédési positiivista energiaa ja

ulos jannitystd, stressia tai negatiivista energiaa.

2. Laske jokaisen sisaanhengityksen aikana viiteen (5 sekuntia). Pidata
hengitysta laskemalla kahteen (2 sekuntia). Uloshengityksella laske
kahdeksaan (8 sekuntia). Toista taméa hengityskierros 10 kertaa.

3. Paivittdisessa harjoittelussa hengityskierroksen toistomaaraksi riittaa
vahempikin, esimerkiksi 4 kertaa. Jos harjoitus tuntuu haastavalta, voi
rytmitysta muuttaa rytmiin 3-2-5 ja pidentaa rytmia vahitellen, tavoitteena
5-2-8 -aikarytmitys.

Harjoitus 2. Mielikuvarentous (5-10min) tunteiden saately, keskittyminen, ajattelun
ohjaus, vireys, kehollisuus, tietoisuustaidot
1. Ota hyva asento ja sulje silmasi. Muista, etta voit keskeyttaa harjoituksen
milloin vain halutessasi. Hengita rauhallisesti syvaan ja laske 1-2
minuutin ajan hengityskertojasi. Hengita nenan kautta sisaan ja suun

kautta ulos

2. Siirry mielikuvissasi paikkaan, jossa olet tuntenut itsesi taysin
rentoutuneeksi ja rauhoittuneeksi. Tama tilanne voi olla menneisyydesta,
nykyhetkesta tai taysin mielikuvitusta. Luo tilanteesta, paikasta ja
tunnelmasta kuva mieleesi. Kun olet saanut vahvan mielikuvan, siirry

pois tasta mielikuvasta
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3. Kuvittele rentouttava paikka uudelleen ja vahvista mielikuvaasi

kayttamalla erilaisia aisteja, kuten tuoksuja ja &ania.

4. Heréttele itsesi ja anna hyvan olon pysya mielessasi mahdollisimman
pitkaan

Harjoitus 3. Voimabiisi (5min) motivaatio, tunteiden saately, keskittyminen, itseluot-
tamus

1. Pohdi, millainen musiikki saa sinut hyvélle tuulelle ja innostaa sinua.

Millainen musiikki saa sinulle vauhdin paalle?

2. Minkalainen musiikki puolestaan rauhoittaa sinua? Millainen musiikki saa

sinut rennoksi?

3. Millaista musiikkia olet kuunnellut ennen onnistuneita suorituksia?

Millaista musiikkia mielellasi kuuntelet ennen suoritustasi?

4. Mieti kappaleita, jotka auttavat sinua paasemaan tiettyyn haluamaasi
tunnetilaan. Valitse kappaleista aluksi yksi voimabiisi ja valitse ajankohta,
jolloin haluat kuunnella sen ennen suoritusta. Voit tehda myés
kokonaisen soittolistan ja paattaa, milloin ja missa tilanteessa haluat

minkakin kappaleen kuunnella.

Harjoitus 4. Keskittymisruudukko (5min) keskittyminen, motivaatio
Etsi ruudukosta (Kuvio 2) luvut numerojarjestyksestd alkaen numerosta 00,
01, 02, 03 jne. Merkitse rasti loytamasi luvun paalle. Aikaa tehtavan suoritta-

miseen on 5 minuuttia.

Suoritusta voidaan kayttdd myos testind, jonka tulos on ajan paatyttya vimei-
sin l6ytynyt numero. Tehtavan laatija voi tehda useamman ruudukon, joihin
numerot on sijoitettu sattumanvaraisessa jarjestyksessa, jolloin harjoituksen

tekija ei voi hyddyntad muistiaan.
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12 |23 |06 (37 |76 |30 (91 (80 |02 |16

07 |34 |18 |48 |71 |10 |58 |62 |25 |45

40 |64 |99 |22 |94 |69 |83 |32 |50 |86

78 |52 |87 |15 |54 |97 |21 |66 |73 |17

28 |82 |56 (92 (43 |60 |04 |98 |38 |24

89 |44 |72 |26 |46 |90 |74 |77 |96 |08

33 (55 |11 |84 |00 (13 |93 (35 (68 |41

79 |51 |36 (61 (75 |88 |01 (85 |29 |57

19 |65 |27 |67 |53 |70 (63 (81 |95 |39

03 |59 (47 |31 |05 (14 |42 |49 |20 |09

Kuvio 2. Esimerkki keskittymisruudukosta

Harjoitus 5. Huomion suuntaaminen (10-20min) keskittyminen, fokusointi,

tarkkaavaisuus

1. Keskity johonkin yksittdiseen kohteeseen agilityradassa. Tama kohde voi
olla esimerkiksi yksittdinen este tai jokin esteen osa. Suuntaa huomiosi

ainoastaan tahan yhteen kohteeseen 10-30 sekunnin ajan.

2. Taman jalkeen suuntaa huomio koiraasi, voit my6s keskittya johonkin
koirassa olevaan yksittdiseen pieneen asiaan. Suuntaa huomiosi

valitsemaasi kohteeseen 10-30 sekunnin ajan.

3. Seuraavaksi keskity omaan itseesi ja johonkin sisdiseen tuntemukseesi
kuten olotilaasi, vallitsevaan tunteeseen, hengitykseen tai sydamen

sykkeeseen. Keskity valitsemaasi kohteeseen 10-30 sekunnin ajan.

4. Toista edelliset kolme vaihetta, mutta kayta yhteen kohteeseen
keskittymiseen vahemman aikaa. Voit myds vaihtaa vaiheiden
jarjestysta. Jokaisella kerralla pyri pienentamaan yhteen kohteeseen
keskittymiseen kayttamaasi aikaa. Tavoitteena on, etta pystyt

vaihtamaan keskittymisen kohdetta mahdollisimman nopeasti.
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Harjoitus 6. Lajinomainen keskittymisharjoitus (20-30min) keskittyminen, ajat-
telun ohjaus
1. Harjoittele 2-3 esteen ohjauskuvio, joka voisi olla kilpailuradan

aloituksena. Esimerkkeja esteyhdistelmistd ohessa (Kuvio 3).

a 2 4 & 8 10 1z 14 16 12 20 bl 24 26 I8 30 a2 34 36 a3 40

2 2
4 4
[ [
a a
(1]
10 Xx 10
2]
1z 1z
-
@ o,
14 14
1& _|-+ 16
e —+t
18 m m 18
20 20
22 22
2 4 & B 10 1z 14 1B 18 20 22 24 26 2B 30 32 34 36 38 40

Kuvio 3. Esimerkkeja 2-3 esteen ohjauskuvioista

2. Pohdi suorituksen kannalta keskeisia asioita mielessasi ja valitse

ohjaavia sanoja tai lauseita, joihin keskityt suorituksen aikana.

3. Tee suoritus aluksi mielikuvana, jonka jalkeen suorita ohjauskuvio
fyysisesti ilman koiraa, jos onnistuit mielikuvassa ja fyysisessa
suorituksessa keskittymaan taydellisesti suorituksen kannalta oleellisiin
asioihin, tee harjoitus hairiéttémassa ymparistéssa koiran kanssa. Kun
suoritus koiran kanssa on onnistunut ja keskittyminen yha taydellisesti
oleellisissa asioissa, voidaan lisata hairiotd esimerkiksi aktiivisella
yleisdlla, yleison kommentoinnilla tai milla tahansa muilla arsykkeilla.
Naissé hairidharjoituksissa on tarkeaa huomioida, etta erilaiset
hairibarsykkeet kohdistuvat ainoastaan ohjaajan, eivat koiraan.

4. Kun suoritus on onnistunut hairidllisessad ymparistossa ja
kisanomaisessa tilanteessa, voidaan harjoitusta vaikeuttaa suoritettavien
esteiden maaralla esteyhdistelméassa. Kuviossa 2 esitetyt harjoitteet voi
esimerkiksi suorittaa myds takaperin
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Harjoitus 7. ltsepuhelutavan tunnistaminen (10-15min) tunteiden saately, ajat-
telun ohjaus
1. Muistele edellistd onnistunutta kilpailu- tai harjoitussuoritusta. Voit ottaa

rennon asennon ja sulkea silmasi

2. Millaisia tuntemuksia ja ajatuksia koit onnistuneen suorituksen aikana tai

sitd ennen tai sen jalkeen? Millaisia sanoja tai lauseita toistit itsellesi?

3. Muistele edellista suoritustasi, johon et ollut tyytyvainen. Millaisia
tuntemuksia sinulla oli ennen suoritusta, sen aikana ja sen jalkeen? Mita

ajattelit, millaisia sanoja tai lauseita toistit itsellesi?

4. Millaista itsepuhetta kaytit onnistuneissa tai epaonnistuneissa
suorituksissa? Oliko puhe positiivista, negatiivista vai ohjaavaa? Voit
kirjoittaa yksittaisia sanoja tai lauseita ylos.

5. Jos tunnistit negatiivisia ajatuksia tai itsepuhelua, miten voisit kaantaa

negatiiviset asiat positiiviseksi tai ohjaavaksi? Kirjoita muutokset ylos.

Harjoitus 8. Kielteisten ajatusten huomaaminen (1-12h) tunteiden saately
1. Ota agilityharjoituksiin mukaan jokin pieni esine, jota voit pitéd& taskussasi

tai kddessa. Esimerkiksi nendliina tai hiuslenkki.

2. Harjoituksen aikana huomatessasi negatiivisia ajatuksia vaihda esineen

paikka toiseen taskuun tai kateen.

3. Harjoituksen jalkeen arvioi, kuinka monta kertaa vaihdoit esineen
paikkaa. Jokaisella harjoituskerralla pyri vaintamaan esineen paikkaa
harvemmin eli vahentaméaén negatiivisia ajatuksia harjoituksen aikana.
Samaa harjoitusta voit kokeilla myos agilityharjoituksen ulkopuolella ja

tarkkailla ajatuksia paivan aikana.

Harjoitus 9. Matka tavoitteeseen (15-30min) fokusointi, motivaatio, ajattelun oh-
jaus
1. Valitse yksi tavoite, johon haluat keskittya erityisesti juuri nyt. Tavoite voi
olla asetettu esimerkiksi paiva-, viilkko-, kuukausi- tai vuositasolle.
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Esimerkiksi pujotteluesteen 100% varma itsendinen suorittaminen, hyvan
fiiliksen saaminen yksittaisesta harjoituksesta tai halu kehittya henkisesti
vahvaksi agilityurheilijaksi.

2. Valitse, mita teet ja milloin. Tarkka suunnitelma harjoitteluun liittyvista

valinnoista.

3. Millaisia haasteita voit kohdata matkalla tavoitteeseesi? Miten varaudut

mahdollisiin haasteisiin?
4. Paata, miten seuraat edistymistasi kohti tavoitetta.

5. Esita itsellesi seuraavat kysymykset ja arvioi asteikolla 1-10 (1= ei
ollenkaan, 10=erittain paljon). Kuinka motivoivalta valitsemasi tavoite
tuntuu? Kuinka vahvasti uskot tavoitteesi saavuttamiseen huomioiden
tavoitteen haastavuuden sekd omat kywyt ja resurssit? Kuinka sitoutunut

olet omaan tavoitteeseesi ja sen eteen toimimiseen?

6. Jos vastaukset kohdan 5 kysymyksiin eivat ole mielestasi tarpeeksi
rittavia, palaa tavoitteeseesi ja voit tarkastella tai muotoilla sita

uudelleen.

Harjoitus 10. Tavoiteportaat (20-45min) fokusointi, motivaatio

1. Aluksi tarvitset paatavoitteen, voit hydodyntaa esimerkiksi harjoituksia 9 ja

13 tyOkaluina tavoitteen asettelussa.

2. Piirra portaikko, jossa on 5-10 porrasta. Jokaiselle portaalle aseta

valitavoitteita, jotka vievat sinua tavoitettasi kohti.

3. Lisaa portaille myds mittareita, joiden avulla voit arvioida tavoitteen

saavuttamistasi
4. Lisaa jokaiselle portaalle aika, jolloin tavoite on saavutettu

Aseta portaat nakyvalle paikalle, jotta ne painuvat mieleesi ja pystyt

paivittain seuraamaan matkaasi kohti tavoitetta
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Harjoitus 11. Itseluottamusharjoitus (5-10min) ajattelun ohjaus, pystyvyys, it-

searvostus, myonteinen ajattelu, tunteiden saately, motivaatio, tilanteiden hallinta
1. Kirjoita paperille ominaisuuksia itsestasi. Aikaa tdhan on 2 minuuttia.

2. Merkitse + merkki kaikkien positiivisten ominaisuuksien kohdalle. Kuinka

suuri osa kirjoittamistasi ominaisuuksista on positiivisia?

3. Alleviivaa kirjoittamistasi ominaisuuksista ne, jotka ovat mielestési

agilityssa tai muussa urheilussa tarkeita.

4. Valitse kolme parasta ominaisuuttasi. Miten namé ominaisuudet nakyvat

kaytanndssa?

5. Valitse kaksi ominaisuutta, joita haluat kehittdd. Laadi itsellesi

suunnitelma, kuinka aiot kehittda valitsemiasi ominaisuuksia.

6. LOysitko tehtavaéa tehdessa jotain uutta itsestasi? Miten kuvalilisit itseasi
tehtavan tekemisen jalkeen? Kuvaako tehtdvan tulos paivittaista
ajatteluasi? Miten paivittainen ajattelu itsestasi vaikuttaa harjoitteluusi ja

valintoihisi?

Harjoitus 12. Paivan positiiviset (2-5min) itseluottamus, motivaatio, tunteiden

saately

1. Kirjoita ylos kolme harjoituksissa tai vaihtoehtoisesti paivan muissa
tapahtumissa onnistunutta asiaa. Kirjoittamisen sijaan asiat voidaan

jakaa myds ryhmassa suullisesti.

2. Perustele jokainen valitsemasi onnistunut asia, kerro miksi juuri kyseinen
asia onnistui ja mika onnistumisen aiheutti. Pohdi, oliko positiivisia asioita

helppoa vai vaikeaa I6ytaa ja mistd tdma saattoi johtua.
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Harjoitus 13. Tavoitteenasettelulomake (20-40min) fokusointi, ajattelun ohjaus,
tilanteiden hallinta, motivaatio

Agilitykoirakon tavoitteenasettelu

Pm: /| |/

Unelma (mik& on pitk&n tahtdimen tavoitteesi, mik& olisi unelmasaavutuksesi
suorituksellisesti, tuloksellisesti tai kehityksenne kannalta? Muista: Uskalla unel-

moida!)

Koirakon vahvuudet (voi eritella koiran vahvuudet, ohjaajan vahvuudet, yhteiset

vahvuudet)

Tavoitteet kaudelle
Koiran esteosaaminen. Allevivaa mahdolliset ongelmia tuottavat alueet.
Vauhti Estehakuisuus
Vauhti siledlla (ilman esteita)
Vauhti radalla/radan patkalla
Vauhti jollain tietylla esteella
Hypyt Rimojen pudottelu
Kaantyminen
Takaakierrot
Hyppytekniikka
Leikkaukset edessé/takana
Muuri
Rengas
Pituus
Okseri
Putket Irtoaminen putkeen
Putkelta kaantyminen

Putkijarru



Kontaktit

Pujottelu

L&ahdot

Irtoaminen

Estefocus

79

Putki-kontakti -erottelu Liite 1 25(33)
Pimeat putkenpéaéat

Pussi

Nousukontaktivirheet

Alastulokontaktivirhe, puomi

Alastulokontaktivirhe, A-este

Hidas pysaytyskontakti

Alastulovirhe keinulla

Hidas vauhti keinulla

Vaara pysahdyspaikka keinulla

Kontaktilta poistumisessa varaslahto

Pujottelu loppuun asti

Pujottelun ja putken erottelu

Pujottelu itsendisesti (sivuirtoaminen, taakse jaanti, vedatys)
Keppien aloitus oikeasta valista (erilaisissa lahestymisissa)
Leikkaukset kepeilld (edestéleikkaus ja takaaleikkaus)
Vauhti kepeilla

Lahddssa pysyminen

Vireenhallinta lahtotilanteessa

Irtoaminen eteen itsendisesti

Irtoaminen sivusuunnassa

Linjalla olevien esteiden ohijuoksu

Koira ei lukitse esteita

Ohjaajan ominaisuudet (psyykkiset ja fyysiset, mita vahvuuksia, mita kehitetta-

vaa?)

Koiran ominaisuudet (psyykkiset ja fyysiset, mitéa vahvuuksia, mita kehitettdvaa?)
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Ohjaus Vahvuus Kohtalainen Ei kisoissa Ei kaytossa

Valssi

Persjatto L _ _ _
Takaaleikkaus
Rytmittaminen
Puolivalssi

Pakkovalssi
Flippi L L L L

Saksalainen
Japanilainen
Viskileikkaus
Poispaink&aannds
Leijerginti
Vippaus
Paallejuoksu
Jaakotus
Vekkaus
Sylikdannos
Niisto

Pyoritys
Haltuunotto
Vastakaannos

Muita, mita?

1. YMPYROI KOIRAN ESTEOSAAMINEN-OSIOSTA 1-3 ASIAA, JOITA
HALUAT ERITYISESTI KEHITTAA

2. YMPYROI OHJAAJAN/KOIRAN OMINAISUUKSISTA YDINSANAT, 1-3
ASIAA JOITA HALUAT KEHITTAA

3. YMPYROI OHJAUKSISTA 1-3 ASIAA, JOITA HALUAT KEHIT-
TAA/OPETELLA/VAHVISTAA
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Kehitystavoite seuraavalle kaudelle (miten haluan harjoitella, missa haluan kehit-

tya ja miten sen mahdollistan?)

Suoritustavoite seuraavalle kaudelle (millaisia suorituksia haluan tehda ja miten

se mahdollistuu?)

Tulostavoitteet (millaisia tuloksia tavoittelen, miten mahdollistuu? esim. FI AVA-
titteli, SM-mitali)

Mika/mitk& asiat voivat estda tavoitteiden saavuttamisen?

Motivaationi agilityharjoitteluun (mikéa vie ja mik& tuo motivaatiota?)

Muuta (mahdollisettauot, juoksut, lomat...)

Paakilpailuni ja/tai tavoitteeni kaudella
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Harjoitus 14. Huippusuorituksen rutiiniportaat (15-30min) tilanteiden hallinta,

keskittyminen, ennakointi, ajattelun ohjaus, motivaatio

1.

Pohdi huippusuorituksen kannalta omaa taydellista vireystilaasi. Onko
paras suoritusvireystilasi matala, korkea vai jotain silta valilta? Millainen
vireystilasi oli ennen edellistd onnistunutta suoritustasi?

Piirr& paperille 10 porrasta, joista ylimmalle portaalle voit kirjoittaa

esimerkiksi "startti”, "suorituksen alku” tai muuta vastaavaa, joka kuvaa

sinulle suorituksen alkamista.

Valitse alimmalle portaalle ajankohta, jolloin kilpailuun valmistautumisesi

alkaa. Se voi alkaa kilpailupdivana tai jo useita paivia aiemmin.

Jokaiselle portaalle sisallyta kilpailuun valmistautumisen rutiinejasi,
esimerkiksi pakolliset rutiinit kuten herd&dminen, siirtyminen
kilpailupaikalle ja sydminen seka omia henkilokohtaisia
valmistumisrituaalejasi. Rutiinien olisi hyva olla sellaisia, etta ne voi

toteuttaa mahdollisimman monenlaisessa tilanteessa.

Aseta portaat nakyville niin, etta ne jaavat varmasti mieleesi. Voit kayda

portaita [&pi myds mielikuvaharjoittelun avulla.

Harjoitus 15. Kilpailusuoritus mielikuvana (5-15min) vireys, tunteiden saately,

ajattelun ohjaus, keskittyminen, tilanteen hallinta

1.

2.

Sulje silmasi ja rentoudu.

Koe tuleva kilpailusuoritus mielikuvissasi itsesi ulkopuolelta, jolloin koet
suorituksesi jostain muualta kuin omasta nakokulmastasi. Tarkastele
itseasi eri suunnista, kuten ylapuolelta, takaa, edesta ja sivulta. Milt&
suoritus nayttaa ja kuulostaa, mitd tunteita tai tuntemuksia se sinussa

herattaa?

Varmista, etta olet tyytyvainen mielikuvasuoritukseesi. Kriteereja ovat
varmuus omasta osaamisesta seka itseluottamus. Jos mielikuva ei viela

ole tarpeeksi varma, kertaa vield lapi suorituksen ydinkohtia.
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4. Seuraavaksi koe suoritus uudelleen, mutta talla kertaa koe itsesi
suorittamassa kilpailurataa. Milta suoritus tuntuu ja millaisia tuntemuksia

se sinussa herattaa? Millainen on tunnetilasi?

5. Kun suoritus on mielikuvissa varma, tee kilpailusuoritus tai
kilpailunomainen harjoitus fyysisesti. Jos et ole tyytyvadinen suoritukseesi,

palaa mielikuviin ja pohdi, mita voisit tehda toisin?

Harjoitus 16. Tilanteen nollaaminen (5-10min) keskittyminen, motivaatio, tuntei-
den saately, tilanteen hallinta, ajattelun ohjaus

Jos kilpailupéaivan ensimmainen suoritus epaonnistuu, on tarkeaa paasta epaon-
nistumisen yli ja "nollata” tilanne paivan muita suorituksia varten. Taman harjoi-

tuksen voi tehda kilpailun jalkeen, mutta my6s harjoituksissa.

1. Kuvittele tapahtunut suoritustilanne tai jokin aiempi epaonnistuminen.
Katso suoritusta ulkopuolisen tarkkailijan silmin ja sailyta neutraali
asenne. Tilanteen voi kuvitella myds elokuvateatterin valkokankaalle, jota

tarkkailee valvontahuoneesta.

2. Jos huomaat negatiivisia tunteita, pysayta ajatuksesi. Voit ikdan kuin
painaa kaukosaatimesta stop-nappainta. Poista negatiiviset tunteet

itsestasi, jonka jalkeen voit jatkaa harjoitusta.

3. Muunna mielikuvaa tai valkokankaalla nadkyvaa videota. Voit kdantaa
ajatuksen takaperin, lisdtda sen nopeutta, muuttaa &&nia tai vareja tai
lisata sinne jotain erikoista. Huomaat, ettd suhtautumisesi
tapahtuneeseen on myonteisempi ja pystyt jo nauramaan tilanteelle.
Onko tilanteesta mahdollista oppia jotain tai tehda ensi kerralla jotain eri

tavalla?

4. Kuvittele seuraavaksi, miten haluat toimia suorituksessa. Jos havaitset
negatiivisia tunteita, keskeyta harjoitus ja palaa taaksepain. Lopuksi
muistele onnistuneita suorituksiasi, hengitd muutama kerta syvaan ja voit

ryhtyd valmistautumaan seuraavaan suoritukseen.
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Harjoitus 17. Puhtaalta poydaltd (2-5min) keskittyminen, tunteiden saately,

pystyvyys
1. Kuvittele edellinen kilpailusuorituksesi tai suoritus harjoituksissa aluksi

niin, ettd tarkkailet mielikuvaa omasta nakokulmastasi. Siirra tarkkailu

ulkopuolisen silmiin eli tarkkaile suoritustasi ikdan kuin "karpasena
katossa”. Mita huomiota suorituksesta teet? Mika onnistui erityisen

hyvin? Mita haluat kehittaa?

2. Kun olet pohtinut kohtaa 1, ala pienentd& mielikuvaasi edellisesta
suorituksesta. Huomaat, kuinka tapahtumat kutistuvat ja poistuvat taka-
alalle, kunnes et endé nae niitd ja huomiosi kohdistuu tulevaan

suoritukseen.

3. Jos edellinen suorituksesi on yha mielessasi, kuvittele suoritus joksikin
pieneksi esineeksi kuten palloksi, joka lahtee vierimaan itsestasi

taaksepain.

Harjoitus 18. Ryhmapalaute (5-10min) motivaatio, tunteiden saately, ajattelun oh-
jaus, vuorovaikutustaidot

1. Ryhmé& kokoontuu esimerkiksi harjoitusten paatteeksi yhteen. Jokainen
ryhmén jasen kirjoittaa paperille oman nimensa ja antaa paperin toiselle

ryhman jasenelle.

2. Jokainen ryhman jasen kirjoittaa paperille jonkin vahvuuden, positiivisen
asian tai harjoituksissa erityisesti onnistuneen asian henkilosta, jonka

nimi paperissa lukee

3. Kierrattakaa papereita niin, ettd jokainen ryhmén jasen on kirjoittanut
jokaiseen paperiin. Lopulta paperit palautetaan henkildille, jonka nimi

paperissa lukee. Harjoituksen voi toteuttaa myos sanallisesti.

4. Kaykaa lapi ryhmassa, milta harjoitus tuntui ja millaisia tunteita tai

tuntemuksia se ryhman jasenissa heratti
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Harjoitus 19. Jannitys-rentous -harjoitus (5-10min) tunteiden saately, keskitty-

minen, vireys, kehollisuus, tietoisuustaidot

1.

Ota hyva asento, sulje silmasi ja hengitd muutama kerta rauhallisesti
syvaan. Voit halutessasi keskeyttdé harjoituksen aina, jos silta tuntuu ja
palata tah&n hetkeen. Sinun ei tarvitse yrittdd, osata tai tietaa mitaan.
Anna vain tapahtua kaikki se, mita on tapahtumassa. Voit laskea

jokaisella sisdan- ja uloshengityksella rauhallisesti mielessési neljaan.

Huomaat, kuinka keskityt vain omaan itseesi ja hengitykseesi, pikkuhiljaa
hengityksesi tasaantuu. Jokaisella uloshengityksella rentoutuminen

syvenee ja mielesi rauhoittuu.

Keskity jalkateriisi ja jannita niita niin voimakkaasti kuin pystyt muutaman
sekunnin ajan. Lopuksi rentouta jalkaterasi taysin veltoiksi ja aisti

jannittyneen ja rentoutuneen lihaksen ero.

. Jatka samalla periaatteella edeten koko keho varpaista paahéan asti. Kay

lapi jalkaterien lisaksi ainakin pohkeet, reidet, pakarat, vatsa, selka,
kadet ja kasvot. Keskity jannittdmaan aina vain yhta tiettya kohtaa
kehossasi ja jannityksen jalkeen rentouttamaan juuri tdma tietty

kehonosa.

Tunne lopuksi, kuinka koko keho on rento. Voit nauttia hetken rentouden

tunteesta, kunnes lopuksi voit heratelld itsesi ja tunnet olosi virkeaksi.
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Harjoitus 20. Esimerkki lajiharjoituksesta (1,5h) keskittyminen, itseluottamus

Harjoituksen aihe

valssi -ohjaustek-

Harjoituksen tavoite

Jokainen ohjaaja osaa

klo 18-19 koirat ry:n kilpailuval- niikka, tehda valssin ja keskit-
miit-1lk tasoiset tavoit- keskittyminen jaitse-  tyy ydinkohtiin. Ohjaa-
teelliset koirakot luottamus jien itseluottamuksen
edistaminen
Harjoitus Harjoitteen tavoite Organisointi Arviointi (miten arvi-

(lyhyesti, mita harjoi-

tus pitaa sisallaan)

(mita koirakon tulisi

oppia harjoituksesta)

(kaytannon jarjeste-

lyt, ohjaustoiminta)

oidaan tavoitteen

saavuttamista)

Alkuldmmittely
Valssiharjoitus (koira-
ton esteilla + koiralli-

nen ilman esteitd)

Aluksi kdydaan valssin
ydinkohdat 1api ja en-
nen harjoitteita mieli-
kuvana, kuinka har-

joite tulee tehda

Valssin tekeminen mo-
lempiin suuntiin ilman
koiraa esteilla seka
koiran kanssa ilman
esteita

Ohjaajan tulisi pystya
keskittymaan valssin
ydinkohtiin (katse koi-
rassa, kolme teho-
kasta askelta, puolen-
vaihto rintamasuunta
kohti koiraa)

1. Ohjaaja juoksee il-
man koiraa suoraa vii-
vaa pitkin tehden vals-
sin molempiin suuntiin,
kun tamé& onnistuu, li-
satddn mukaan koira
2. Ohjaaja suorittaa
esteharjoituksen ilman
koiraa kuvitelleen, etta
koira on mukana (fyy-
sinen mielikuvaharjoi-

tus)

Nakyvatko valssin
ydinkohdat ohjaajan
toiminnassa suorituk-
sissa? Pysyykd suori-
tus ja keskittyminen
kasassa myds hairion

lisdantyessa?

Ydinharjoitus:
Valssit eri esteyhdis-
telmilla (kuin harjoitus

6, mutta esteyhdistel-

Koirakko osaa tehda
valssin molempiin
suuntiin ja eri esteyh-

distelmilla, myds hai-

Vuoroa odottaessa oh-
jaaja kay mielessaan
lapi valssin ydinkohdat

ja kirjoittaa paperille

Tukivatko ohjaavat sa-
nat/lauseet ydinkohtiin
keskittymista? Osasi-

vatko ohjaajat tehda

mat erit.) rion lisdantyessa ohjaavat sanat, jotka valssin molempiin
auttavat muistamaan suuntiin eri esteyhdis-
nama kohdat (itse- telmilla?
puhe)
Lopetus: Ohjaajan itseluotta- Valssin ydinasiat voi- Pystyikd jokainen oh-

Ryhma kokoontuu yh-
teen, jokainen kertoo
wuorollaan 3 asiaa,
joissa onnistui seka
yhden valssin ydin-

asian

muksen edistaminen
sekd valssin ydinasioi-
den oppimisen varmis-

taminen

daan dokumentoida
viela paperille, jotta ne
varmasti jaavat mie-

leen

jaaja mainitsemaan ja
perustelemaan 3 posi-
tiilvista asiaa? Muistiko
jokainen valssin ydin-
kohdat?
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Liite 2. Koulutusesite

Miksi
osallistua?
Tassa 5 hyvaa
syyta

AGILITYOHJAAJAN
PSYYKKISTEN
TAITOJEN HARJOITTELU

Koulutus agilityvalmentajille ja

koulutusohjaajille 'YHTEYSTIEDOT JA
ILMOITTAUTUMINEN

" . Tina Laurén

Klo 17-17:10 aloitus ja koulutusmateriaalin jako Sinalatiren @gmail com

Klo 17:10-18:00 toiminnallinen luento: psyykkinen
valmentautuminen agilityssi

Klo 18-20 kiiytinnon harjoitukset

Klo 20-20:30 koulutuksen yhteenveto ja palaute
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Palautelomake

Luotettavuuden takaamiseksi ja yksityisyyden suojaamiseksi oheinen lomake
taytetaan nimettbmana ja palaute tulee ainoastaan opinndytetyon tekijan kayt-
t6on koulutuksen jatkokehittdmiseksi. Palautekyselystd saatua tietoa kaytetdaan

vain tdhan kehittamistyohon. Arvioi koulutusta merkitsemalla (X) mielipidettasi

vastaavaan kohtaan.

A) Teoriaosuus (toiminnallinen luento)
1. Sain teoriaosuudesta uutta tietoa

[]Eiollenkaan []Hieman [] Melko paljon  [] Erittain paljon

2. Ymmarran psyykkisen valmentautumisen merkityksen agilityssa ja
tiedan agilityohjaajalle tarkeat psyykkiset taidot

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittdin hyvin

3. Osaan hyodyntaa teoriaosuudesta saamaani tietoa kaytantoon

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittdin hyvin

4. Kouluttaja oli asiantunteva ja innostava

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittdin hyvin

B) Kaytannoén osuus

1. Kaytannon harjoitukset olivat hyodyllisia ja liittyivat teoriaosiosta

saatuun tietoon

[]Eiollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittéin hyvin
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2. Tiedan agilityohjaajalle oleelliset psyykkiset taidot ja miten kyseisia
taitoja on mahdollista harjoitella

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittdin hyvin

3. Osaan ohjelmoida psyykkisten taitojen harjoittelua viikkoharjoituksiin

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittdin hyvin

C) Koulutusmateriaali ja ennakkotehtavat
1. Ennakkotehtava oli hyodyllinen ja tuki oppimistani

[1Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittain hyvin

2. Ennakkotehtavaa oli motivoivaa ja mukavaa tehda

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko paljon [] Erittdin paljon

3. Koulutusmateriaali oli selkea ja helposti ymmarrettavissa

[]Eiollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittéain hyvin

4. Koulutusmateriaali oli hyodyllinen ja uskon siité olevan hyotya jatkossa

[]Ei ollenkaan []Hieman [] Melko hyvin  [] Erittéain hyvin

D) Vapaa sana koulutuksesta. Mika oli koulutuksen merkityksellisin

oppimiskokemuksesi? Mika erityisesti onnistui? Mita kehittaisit?

Kiitos koulutukseen osallistumisesta ja palautteestasi!
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Liite 4. Koulutuksen infokirje osallistujille ja ennakkotehtava

i/

Tervetuloa tiistaina 8.8.2017 klo 17-20:30 agilityn koulutusohjaajille suunnattuun
koulutukseen Ounasvaaran hiihtostadionin kentélle. Koulutuksen aiheena on
agilityohjaajan psyykkisten taitojen harjoittelu. Ennen koulutusta toivoisin jokai-
sen osallistujan perehtyvét aiheeseen pohtimalla agilityn psyykkistéa valmentau-
tumista ja psyykkisten taitojen nakymista omassa harjoittelussa ja kilpailemi-
sessa agilityssa tai ihan perus arjessa oheisen ennakkotehtavan avulla.

Toivoisin vastauksia seuraaviin ennakkotehtavan kysymyksiin lahetettavaksi mi-
nulle sdhkopostitse viimeistaan 31.7.2017. Vastauksia hyddynnetaan koulu-
tuksen kohdistamisessa juuri osallistujien tarkoituksiin sopiviksi.

ENNAKKOTEHTAVA

Pohdi kirjallisesti seuraavia kysymyksia

1. Millaisista psyykkisista ominaisuuksista on mielestési hyotya

agilityssa harjoituksissa ja kilpailuissa?

2. Mita erityisesti haluat oppia tulevassa koulutuksessa ja millaisia

odotuksia tai toiveita sinulla on?

Koulutukseen on hyva ottaa mukaan muistiinpanovalineet seka sopiva saanmu-
kainen varustus. Lisatietoja koulutukseen liittyen saa minulta sahkopostitse
iinalauren@gmail.com.

Osallistujat saavat koulutusmateriaalin sdhkdisessa muodossa vimeistaan
5.8.2017 Drive-kansioon, johon jokaiselle on lahetetty linkki. Materiaali on saa-
tavilla myos paikan p&alla tulostettuna demoharjoituksia varten.

Kouluttaja, likunnanohjaajaopiskelija

7 ;
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