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ALKUSANAT

Hei sind urheilija, joka luet tatd opastal Ennen kuin
hypdtddn teorian ja harjoitteiden pariin avaan hieman
oppaan lahtdékohtia sekd tavoitteita.

Tadmda opas on tarkoitettu juniori-ik&isille urheilijoille, jotka
taistelevat haitallisen kilpailuj@nnityksen kanssa. Moni
nuori urheilija jannittédd eikd& osaa kasitelld jannitysté
oikein, jolloin epdonnistumisia tapahtuu. Opas on
suunnattu kilpacheerleadereille, mutta sis@ltd on helposti
sovellettavissa myds muihin lajeihin.

Oppaan ladhtékohtana toimi  oma harrastus-  ja
valmennustaustani kilpacheerledingin parissa.
Kilpailuj@nnitys on aiheena merkittava ja tarked niin
cheerleadingissd kuin muissakin lajeissa. Kilpailujannitystéa
on l&hivuosina futkittu  enfistd  enemmdn, mutta
varsinkaan suomenkielisté materiaalia ei ole hirvedsti vield
tarjolla. Opas perustuu tekemdadni kirjallisuuskatsaukseen
kilpailujannityksestd ja psyykkisestd valmennuksesta.

Oppaan tavoitteena olikin tuoda tutkimus- ja teoriatieto
kilpailuj@nnityksestd  kaytantédn erilaisten  psyykkisen
valmennuksen menetelmien kautta. Oppaan tavoitteena
oli myds sitoa kilpailujgnnityksen kasittelyn harjoittelu
nimenomaan  kilpacheerleadingiin  ja  juniori-ik&isiin
urheilijoihin. Opas on pyritty toteuttamaan juniori-ik&isen
urheilijan ndkdkulmasta ja kilpailujannitystd on IGhestytty
lajisidonnaisten tilanteiden ja tapahtumien kautta.

Oppaan ensimmdaisessd 0siossa tarkastellaan
kilpailuj@nnitystd kd&sitteend, sen teorioita ja j@nnityksen
taustalla vaikuttavia tekijditd sekd psyykkisia taitoja ja
mentaalista  valmennusta. Toinen osio  kdsittelee
kilpailuj@nnityksen avuksi kaytettavid psyykkisen
valmennuksen menetelmid sekd konkreettisia harjoitteita
kilpailujannityksen kd&sittelyn harjoitteluun.

Oppaan harjoitteet ovat helposti toteutettavissa etkd
tarvitse erityisiad valineitd tai tiloja niiden suorittamiseen.
Oppaan tarkoituksena on saada sinut pohtimaan omia
henkildkohtaisia tunteitasi ja niiden kd&sittelyd erilaisissa
tilanteissa, erilaisten  tekniikoiden avulla. Oppaan
lukeminen ja harjoitteiden suorittaminen edellyttad siis
sinulta  keskittymistd ja aikaa perehtyd aiheeseen.
Kilpailujgnnityksen kd&sittelemisen oppiminen vaatii aikaa
ja karsivallisyyttd, aivan kuten muutkin lajissasi vaadittavat
taidot.

Toivottavasti oppaasta on apua juuri sinulle!



MITA ON KILPAILUJANNITYS?

"Olet juuri IGmmitellyt ja siiryt joukkueesi kanssa
korutarkastukseen. Odotat joukkueesi kilpailuvuoroa
verhon takana. Olet innoissasi, mutta mahassa alkaa
kiertdd ja jalat tuntuvat veteliltd. Kbmmenet hikoavat ja
syke nousee. Seisofte ringissad, kadet kerdtaddn yhteen ja
huudetaan joukkueen oma kannustushuuto. Joukkueesi
kuulutetaan lavalle, aplodien ja kannustushuutojen
kannattelemana menet alkupaikallesi. Musiikki alkaa ja
yhtakkid, et muistakaan mité pitdisi seuraavaksi tehdda ja
missG paikkasi on seuraavassa kuviossa. Tuntuu, ettet pysty
keskittymd&an. Juokset  paniikissa  stunttipaikallesi,
myO&hastytte laskuista, nostoasento ja -ofteet ovat
huonot. Stuntti tippuu alas. Ohjelma on pilalla. ™

Kyse on kilpailujGnnityksestd. Kilpailujannitys on urheilijan
henkildkohtainen tunnetila eik& yhtd maaritelmad termille
ole olemassa. Kilpailuj@nnitystéd  voidaan  pitéa
erddnlaisena  stressireaktiona, joka saa  aikaan
fysiologisten ja psykologisten prosessien aktivoitumisen.
Kilpailujgnnitykseen vaikuttaa muun muassa se, miten
urheilija kokee kilpailutiianteen. Oma taitotaso, edelliset
kilpailukokemukset ja esimerkiksi yleisd voivat vaikuttaa
urheilijan kokemukseen kilpailutilanteesta ja ndin ollen
laukaista kilpailujannityksen.

Kilpailujgnnityksen ilmeneminen on yksildllistd, mutta
jannitt@misen tunnistat  juurikin - esimerkiksi  hikoilusta,
tarindstd, sykkeen kohoamisesta, hermostuneisuudesta,
lihasten jaykkyydestd, huimauksesta tai "perhosista
vatsassa’.

MIKSI MINUA JANNITTAA?2 — TEKIJAT JANNITYKSEN
TAUSTALLA

Kilpailujgnnityksen taustalla vaikuttaa monia tekijoitd.
N&ma tekijat ovat jokaiselle urheilijalle yksildllisia. Kuitenkin
tutkimuksissa on todettu muun muassa vireystilan, stressin,
ahdistuneisuuden, itseluottamuksen sek& pelkoftilojen
vaikuttavan kilpailujdnnitykseen ja sen voimakkuuteen.
NG&ma tunnetilat ovat urheilijalle haastavimpia ja monesti
haitallisia suorituksen kannalta. Myds sosiaaliset tekijat
kuten perhe, joukkuetoverit ja yleisdé voivat aiheuttaa
suorituspaineita.

Jannitykseen vaikuttavista tekijoistd stressi ja
ahdistuneisuus kulkevat kdsikddessd. Ahdistuneisuutta on
kahdenlaista, tila-ahdistuneisuutta sekd piirre-
ahdistuneisuutta.  Tila-ahdistuneisuus on  hetkellistd,
tilannesidonnaista ahdistuneisuutta, kun taas piirre-
ahdistuneisuus kuvaa yksildn alttivtta jannittdd tietyissa
tilanteissa. Naista kahdesta tila-ahdistuneisuus
yhdistetddn nimenomaan kilpailujé@nnitykseen.

Stressi yhdistetddn usein ahdistuneisuuden tunteisin ja
kokemuksiin. Stressitekijoitd voi olla joko akuutteja ja tai
kroonisia. Kilpailutilanteet ovat akuutteja, hetkellisia
stressitilanteita, kun taas loukkaantumiset ovat kroonisia
pidemman ajan stressitekijoitd. Stressi voi kuitenkin olla
my®&s sopivassa madrin hyddyllistd. Se voi ajaa urheilijaa
eteenpdin ja auttaa vuden oppimisessa.

Vireystilalla  tarkoitetaan  ihmisen  energisyyden tai
aktiivisuuden tasoa. Onnistuneen kilpailusuorituksen



kannalta sekd liian alhainen, ettd lian korkea vireystila
voivat olla epdedullisia. Vetdmatdn ja vasynyt urheilija ei
saa itsestadn tarpeeksi irfi, kun toisaalta ylivirittyneen
urheiljan ajatukset harhailevat eik& motoriikka toimi
toivotusti.

Yksi tavallisin kilpailuj@nnityksen laukaisija on pelko. Pelkoja
voi olla monenlaisia, kuitenkin epdonnistumisen pelko
nAhdadan vyleisimpdnd pelkona urheilussa. Erityisesti
kilpacheerleadingissd myds loukkaantumisen pelko
aiheuttaa kilpailuj@nnitysta. Vaaralliset maa-
akrobatialikkeet sekd korkeat heitot ja pyramidit
laukaisevat usein jannityksen. Loukkaantumisen pelkoon
littyy vahvasti myds mentaaliset blokit, jotka ovat
cheerleadingissd  yleisid esimerkiksi  akrobatialikkeita
suoritettaessa.  Mentaaliset blokit  estavat urheilijaa
suorittamasta jotain tietty& likettd vakavan
loukkaantumisen pelon takia.

Tallaiset pelkotilat rajoittavat urheiljan menestymisen
mahdollisuuksia, silléd ne suuntaavat urheiljan energian
sekd motivaation vadrille raiteille.

Pelkotilojen kanssa kdasikddessd kulkee itseluottamus.
Itseluottamus on ihmisen kdasitys hdnen omista taidoistaan,
suhteessa tavoiteltuun tulokseen. Itseluottamus on yksi
merkittdvimmist&d  ominaisuuksista  urheilijalla.  Vahva
luottamus omiin kykyihisi auttaa suoriutumaan tehtavasta
paremmin.

OPTIMAALINEN KILPAILUJANNITYS VS. LIALLINEN
KILPAILUJANNITYS

Jokaisella urheilijalla on henkildkohtainen, ihanteellinen
tunnetilansa, johon pddstessddn urheilja saavuttaa
parhaimman suorituksensa. Tadman tunnetilan
madrittdmiseksi on luotu tunteiden tunnistamisen malli,
jonka avulla urheiljon on mahdollista selvittdd tadma
ihanteellinen  tunnetilansa.  Malli  kdydddn  |&pi
myodhemmin.

Liiallinen tai todella voimakas kilpailujdnnitys on usein
haitaksi  suoritukselle ja se ndkyy yleensd likana
yrittmisend tai epdvarmuutena. Liiallinen kilpailujannitys
myds heikentdd koordinaatiokykyd sekd vaikeuttaa
hienomotoriikkaa vaativien tehtévien suorittamista.

Optimaalinen kilpailujannitys VOI parhaimmassa
tapauksessa  edistdd  suorituksen  onnistumista  ja
menestymistd. Optimaalinen funnetila on jokaiselle
yksildllinen ja omien tunteiden tunnistaminen on
merkittdvan  tarkedssd asemassa  omaa  yksildllistd
kilpailuj@nnityksen  kannalta optimaalista  tunnetilaa
madritettdessa.



PSYYKKINEN VALMENNUS KILPAILUJANNITYKSEN
HALLINNASSA

Olet luultavasti  kuullut  psyykkisestd  valmennuksesta
aikaisemminkin, toivottavasti se on ollut osana myds sinun
harjoitteluasi. Psyykkisen valmennuksen tulisikin olla osana
urheilijan jokapdivaistd harjoittelua ja se tulisi aloittaa jo
harrastuksen alkuvuosina.

Psyykkinen valmennus on keskeinen osa
urheiluvalmennusta nykypdivand ja sen menetelmilld on
todettu olevan 4adrimmadisen ratkaiseva  merkitys
urheilijoiden huippusuorituksissa. Psyykkinen valmennus
tulisi olla osana sinunkin jokapdivdistd harjoitteluasi jo
juniori-idssd. Myds  kilpailujannitystd  voidaan oppia
kasittelemadn psyykkisen valmennuksen menetelmien ja
tekniikoiden avulla.

Psyykkinen valmennus tulisi olla osana harjoittelua koko
kauden ajan eikd sitd tulisi aloittaa vasta kilpailukauden
alla. Psyykkisten taitojen oppiminen vaatii aikaa seka
karsivallisyytta. Psyykkisten taitojen harjoittelun
aloittaminen juuri ennen kilpailuja voi kuormittaa ja
stressata urhellijaa entisestddn sekd pahimmillaan olla
haitaksi suoritukselle.

PSYYKKISET TAIDOT

Urheilijan psyykkiset taidot ovat suorassa yhteydessd
suorituskykyyn ja onnistumiseen. Merkittavimpid psyykkisia
taitoja  kilpacheerleadingiss&d  ovat itseluottamus,
motivaatio, keskittyminen ja tunteiden sadtely. Psyykkiset

taidot ovat ratkaisevassa osassa henkisessd lujuudessa,
mik& on taas yhteydessd urheilussa menestymiseen.

Kyky  keskittyd, rentoutua, hyddyntdd mielikuvia
harjoittelussa sekd kasitella pettymyksi&
oppimiskokemuksina ovat merkittadvd osa urheilijan
psyykkisid taitoja. Hyvien psyykkisten taitojen avulla myds
loukkaantumisista ylipddseminen on helpompaa.

Psyykkisid taitoja voidaan harjoitella kayttadmalld avuksi
psyykkisen valmennuksen menetelmid. Naitd menetelmic
ovat esimerkiksi tavoitteiden asettelu, mielikuvaharjoittelu,
vireystilan séately, itsepuhe sekd rentoutumisen ja
keskittymisen harjoittaminen. Myds kilpailuihin
valmistautuminen ja kilpailutilanteiden hallinta ovat osa
psyykkist& valmennusta. Psyykkisten taitojen
harjoittaminen vaatii  sitoutunutta ja systemaattista
harjoittelua, aivan niin kuin fyysisten taitojen harjoittelukin.

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

Avainasemassa kilpailujannityksen kdasittelemisessd ja
jannityksen kdasittelyn harjoittelussa on omien tunteiden
tunnistaminen. Sinun tulee fietdd mitd tunnet ja miksi
tunnet, jotta voit alkaa tydstadmadn nditd epdmiellyttavia
tunteita.  Merkittdvdd on se, kuinka  kd&sittelet
kilpailujannitystasi, ei j@nnityksen maard. Yksi keino omien
tunteiden tunnistamisen harjoitteluun ja sitd kautta oman
henkildkohtaisen  sopivan  kilpailujGnnityksen  tason
mMaadrittdmiseen on IZOF-mallin hyddyntdminen.



IZOF-MALLI JA SEN HYODYNTAMINEN

IZOF-mallin (Individual Zones of Optimal Function) avulla
voit madrittad itsellesi optimaalisen suorituksenaikaisen
kilpailuj@nnityksentason tunnistamalla omia tunteitasi.
Nd&itd tunteita ovat ne tunteet jotka ovat hyddyllisia
suorituksesi kannalta. Hyddylliset tunteet voivat olla niin
positiivisia kuin negatiivisiakin.

IZOF-teorian mukaan urheilijat voivat padsté parhaaseen
suoritukseensa vaikka kokisivat korkeaa kilpailujannitysta
suorituksen aikana. Kyse on jdlleen yksildllisesta
tunnetilasta.Voit siis madrittdd optimaalisen tunnetilasi
tunnistamalla suorituksen aikaisia tunteita.

IZOF-mallissa tunteet jaotellaan nelj@dn eri kategoriaan
seuraavanlaisesti:

* Positiivisiin, miellyttaviin, suorituksen kannalta
edullisiin (P+)

* Positiivisiin, miellyttaviin, suorituksen kannalta
haitallisiin (P-)

* Negatiivisiin, epdmiellyttaviin, suorituksen kannalta
edullisiin (N+)

* Negatiivisiin, epdmiellyttaviin, suorituksen kannalta
haitallisiin (N-)

Positiivisia, suorituksen kannalta edullisia tunteita voivat
esimerkiksi olla itsevarmuus, energisyys ja
vahvuus/voimakkuus.  Negatiivisia, mutta suorituksen
kannalta edullisia tunteita voivat olla esimerkiksi
jannittyneisyys ja kiihkeys. Suorituksen kannalta haitallisia
positiivisia  tunteita voi olla hankalompi tunnistaa.
Esimerkkejd positiivisista, mutta haitallisista tunteista voivat
olla esimerkiksi tyytyvdisyys tai rauhallisuus. Negatiivisia
suorituksen kannalta haitallisia tunteita sinun on helppo
keksid itsekin.

Suoritus vaatii siis myds negatiivisia tunteita onnistuakseen
ja ndiden negatiivisten, mutta suoritusta edistdvien
tunteiden tunnistaminen on tarkedad.

Kun tunteesi, niin positiiviset kuin negatiivisetkin, sijaitsevat
omalla  opfimaalisella  alueellasi on  suorituksen
onnistuminen taattu. IZOF-mallin perusideana on kuitenkin
omien tunteiden tunnistaminen. T&md taito on
adrimmaisen tdarked kilpailujannityksen kdasittelyssd ja
my&s muita psyykkisia taitoja harjoitettaessa.



HARJOITE 1- OMA KILPAILUNAIKAINEN TUNNETILANI

Harjoittele ensin  tunnistamaan tunteitasi  esimerkiksi
harjoituksissa ja esiintymisissd tai muissa  jannittdvissG
tilanteissa. Keskity suorituksen aikana tuntemuksiisi ja
pohdi suorituksen jalkeen Iapikaymidsi tunteita.

Mit& tunsite Miksi sinusta tuntuu taltae Paina asiat mieleesi
ja listaa sen jalkeen tunteet ylds. Pohdi mielessasi syitd
tunteiden muodostumiselle. Mistd kokemasi tunteet voivat
johtua?

Voit merkitd kokemasi tunteet esimerkiksi mallin mukaisesti
P+, P-, N+ ja N-. Pyri jalleen pohtimaan miksi listasit kyseiset
tunteet juuri esimerkiksi P+-kohtaan. Pohdi tdman jalkeen
tunteiden voimakkuutta. Mitkd tunteet koit voimakkaina
ja mitk& vdhemman voimakkaina?¢ Kirjaa kaavioon myos
tunnetilan voimakkuus esimerkiksi asteikoilla 1-10.

Voit myds madrittdd tunnetilalle sopivan voimakkuuden
esimerkiksi: jannittyneisyyden tulee olla 5-7 valill&.

Voit kayttdd avuksesi myds jotain muuta visuaalista
kaaviota tai listaa, tarkedd on tunnistaa omia tunteitaan
ja pohtia niiden taustalla vaikuttavia tekijoitd.

Kilpailusuorituksen kannalta optimaaliset tunteet

N-
Vasymys

Ahdistun
eisuus

N+

Jannittyneisyys

Kiihkeys

P+

Energisyys
Voimakkuus
Paattavaisyys

[fsevarmuus

P-

Tyytyvdisyys
Helpotus

lloisuus




KILPAILUJANNITYKSEN KASITTELEMINEN

Kilpailujgnnityksen  kdsittelemisen  tukena kdaytetddn
psyykkisen valmennuksen menetelmid. Seuraavaksi
kdymme [Gpi merkittdvammat menetelmdat ja tekniikat
kilpailuj@nnityksen kasittelemisen harjoitteluun
kilpacheerleadingissa. Menetelmien ohessa on
konkreettisia harjoitteita kyseisen menetelman
hyddynt@miseen harjoittelussasi. Oppaan  kdytdnndn
osuus vaatii keskittymistd ja paneutumista aiheeseen.
Luethan siis harjoitteet huolella 1api ja toteutat ne
rauhassa ja keskittyen.

KILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN

Oikeanlainen kilpailuihin - valmistautuminen on pohja
onnistumiselle. Erds sanonta muistuttaa hyvin kilpailuihn
valmistautumisen tarkeydestd. Sanonta kuuluu ndin "Fail
fo prepare or prepare to fail”. Sanonta viittaa siihen, ettd
heikolla kilpailuihin valmistautumisella voit valmistautua
heikkoon kilpailusuoritukseen. Paina t&dmd sanonta
mieleesi, jotta et unohda kilpailuihin valmistautumista
tulevaisuudessakaan.

Kilpailuihin - voidaan valmistautua esimerkiksi  rutiinien
avulla. Jokaisella urheilijalla on omat kilpailua edeltavat
rutiininsa. Rutiinit tuovat kilpailupdivadn tuttuuden ja
turvallisuuden tunnetta, mikd auttaa rentoutumaan
ennen kilpailusuoritusta. Rutiinit voivat pitdd sisallddn
esimerkiksi kilpailumusiikin kuuntelua, tiettyjen korujen tai
vaatekappaleiden pukemista tai mielikuvaharjoittelua.

Seuraavaksi  toteutamme  muutaman  harjoitteen
tukemaan  kilpailuihin - valmistautumista.  Harjoituksiin
tarvitset avuksesi ainoastaan kyndd ja paperia.

HARJOITE 2 — KILPAILUN AIKAISET TUNTEET

Mieti  vimeisimpi& kilpailujasi. Oliko  kilpailukokemus
posiitiivinen vai negatiivinen?¢

Kuvittele itsesi kilpailua edeltdvan viikon alkuun. Muistatko
miltd sinusta tuntui kilpailuviikollae Jannittikd sinuae Jos
jannitti,  miksie  Mietitkd  kenties  ovatko  kaikki
kilpailuohjeman liikkeet, kuviot ja laskut lihasmuistissasi vai
menetkd niissd edelleen sekaising Tuntuuko musiikkiin
laskeminen hankalalta tai jokin ohjelman osa-alue liian
vaikealta?e  Onko  mielentilasi  tuleviin  kilpailuihin
negatiivinen vai positivinen?

Pohdi yllGolevia asioita ja kirfjaa ylds ne asiat, jotka saivat
sinut jannittdmaadn suorituksen onnistumista jo kilpailua
edelt@vind pdivind. Listattuasi ylos asiat, mieti miten voisit
seuraavissa  kilpailuissa  valttédd ndiden  tunteiden
syntymisen. Alla esimerkki harjoitteen toteuttamisesta.

Tunnetila: Epdonnistumisen pelko

Syy tunnetilalle: Menen joka kerta vdaardlle
tanssipaikalle ja siitd johtuen laskuissa sekaisin

Ratkaisu: Teen paljon mielikuvaharjoittelua kotona
kilpailumusiikkiin.  Piirrdn  itselleni  tanssikuvion
paperille sek& mietin jo valmiiksi reittid edellisilta
ohjelImapaikoilta tanssipaikoille.



HARJOITE 3 — KILPAILURUTIINIT

Kuvittele itsesi kilpailupdivin aamuun. Miltd sinusta
tuntuue Oletko jannittynyt vai luottavainen suorituksen
onnistumisestae

Mieti  kilpailupdivGasi  hetki  hetkeltd.  Minkd&laisia
kilpailurutiineja kayt 1api pdivan aikana?

Minkdlaisia tuntemuksia nGdma rutiinit sinussa herattavate
Mik& tunnetila sinulla on ennen rutiinia ja sen jalkeen?

L&hes jokaisella urheilijalla on jonkunlainen kilpailurutiini,
mitd han kayttdd avukseen kilpailutilanteissa. Tama rutiini
voi olla esimerkiksi jokin aivan pienikin tapa tai asia, jonka
avulla tunnet onnistuvasi paremmin. Kyseessd voi olla
esimerkiksi  Kaepojesi  kengdnnauhojen  vari  tai
kenkdkoriste, joka tuottaa sinulle onnea.

Kilpailurutiinit ovat hyva keino kilpailuj@nnityksen hallinnan
tueksi ennen kilpailuja. Muista kuitenkin, etta rutiineista ei
saa muodostua pakkomiellettd. Mikdli rutiini ohjaa
toimintaasi likaa ja rutiinin  (esimerkiksi onnenkorun)
unohtaminen heikentdd itseluottamustasi, on rutiini
haitallinen ja huonoksi suoritukselle.  Kokeile tassa
tilanteessa irrottautua  t&std  haitallisesta rutiinista  ja
korvata se jollain muulia.

Kilpailurutiinit auttavat sinua kdsittelemdadn omaa
kilpailujGnnitystasi ja samalla luovat tutfuuden
funnetta kilpailupaivaan.

Luo siis itsellesi omat rutiinit ja kokeile uusia
foimintatapoja  esimerkiksi  esiintymisissd  fai
harjoituskilpailuissa, jotta voit olla varma niiden
sopivan juuri sinulle ja juuri kyseiseen tilanteeseen



ITSEPUHE

Sindkin olet varmasti kayttanyt joskus itsepuhetta, et vain
valttdmattd ole fietoinen siitd. Itsepuhetta voi olla
monenlaista, kuitenkin sen perusperiaatteena on joko
yksittdisten sanojen tai lauseiden sanominen itse itselleen,
ikdan kuin keskustelisit itsesi kanssa. Itsepuhe voi olla myds
esimerkiksi ~ valmentagjasi  sanoja  tai  vanhempiesi
kannustuspuheita. Mitaan tiettyd madritelmad
itsepuheelle ei ole.

Positiivisen itsepuheen on todettu parantavan suoritusta,
auttavan urheilijaa keskittymdadn ja sitd kautta tukevan
urheiljan menestymistd. Negatiivinen itsepuhe yleensd
heikentdd suoritusta ja voi myods lisatd kilpailujannitysta.
Mikdali negatiivista itsepuhetta syntyy kilpailutilanteissa olisi
adrimmaisen  tarkedd 1oytdd  sen  merkitykset  ja
taustatekijat. Tunteiden tunnistaminen nousee esille myds
negatiivisen itsepuheen merkitystd pohtiessa.

"MIiNnd osaan

taman!”

OHJEITA ITSEPUHEEN RAKENTAMISEEN

Itsepuheen fulisi olla aina positiivista tai vahintdan
rakentavaaq, jotta se on suorituksen kannalta hyoddyllista.
Olen laatinut 5 kohdan ohjeen itsepuheen rakentamiselle:

Keskity positiivisten lauseiden rakentamiseen.

Pyri pitmdadn lausahdukset lyhyind ja tarkkoina.
Puhu itsellesi minG-muodossa.

Sano lauseet itsellesi tarkoittaen niitd.

Toista lauseet tarpeeksi usein ikGdn kuin mantrana
itsellesi.

O ON —~

Tarkeintd itsepuheen rakentamisessa on se, ettd olet
ystavdllinen itsellesi ja pyrit pitdmadn itsepuheen
positiivisena. Seuraavaksi kdymme |1&pi  harjoitteita
itsepuheen hyddyntdmiseen ja rakentamiseen.



HARJOITE 4 — AJATUSTEN PYSAYTTAMINEN

Ajastusten pysayttdmisen periaatteena on negatiivisten
ajatusten pysdyttdminen ennen kuin ne ehtivat haitata
suoritustasi. Avuksi kdytetadn itselle valittua niin sanottua
triggerid eli esimerkiksi jotain tiettyd sanaa tai likettd.
Triggerin avulla pysaytet@ddn negatiivinen ajatus ja
tyhjennetddn mieli kokonaan, ikddn kuin aloitetaan
tyhjalté pdydaltd vuudestaan.

Kokeile aqjatusten pysayttdmistd ensin  esimerkiksi
harjoituksissa. Heti kun mieleesi tulee negatiivinen ajatus,
keskity t@hdn ajatukseen huolella ja kaytd valitsemaasi
triggerid esimerkiksi sanomalla &dneen stop” tai
napsauta esimerkiksi  sormiasi. Voit myds tehostaa
ajatusten pysayttadmistd esimerkiksi luomalla mielikuvan
stop-merkistd. Pysaytettydsi  ajatuksen,  keskity
ajattelemaan suorituksen kannalta oleellista osa-aluetta.

HARJOITE 5 — NEGATIIVINEN ITSEPUHE POSITIIVISEKSI

Ensimmadiseksi, kirjoita  ylds negatiivisen itsepuheesi
lausahduksia, jotka ovat haitanneet suoritustasi  tai
keskittymistdsi.  Tavoitteena  on  tunnistaa  mist&
negatiivinen itsepuhe on Iahtdisin ja miksi se ilmenee juuri
tietyssa tilanteessa.

Kirjattuasi yhden negatiivisen lauseen kuten: "olipa tuo
askeinen huono flikki”, koita korvata lause positiivisella
lausahduksella. Se kuuluisi esimerkiksi ndin: "ensi kerralla
keskityn siihen, ettd ponnistan flikkiin kunnolla ja oikeaan
aikaan.”.

Voit kayttad apunasi taulukkoa, jonka toiselle palstalle
listaat negatiiviset lausahdukset ja toiselle puolelle niitd
korvaavat  positiiviset  lausahdukset.  N&in  saat
konkreettisesti korvattua negatiivisuuden positiivisuudella.

Jos lausahduksia ei tule heti mieleen, jatka listan tekemist&
esimerkiksi  seuraavien harjoitusten  jalkeen.  Nain
kayttdmasi itsepuhe on tuoreessa muistissa sekd sinun on
helppo palata tilanteeseen, jossa negatiivista itsepuhetta
iimeni.



RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen on yhteydessd suorituksen aikaiseen
vireystilaan  ja  funteeseen. Rentoutuminen  on

vireystasojen  vaihtelua, jonka avulla pystytddn
sddtelemddn  autonomisen  hermoston  toimintaa.
Autonominen hermosto sadtelee muun muassa

vireystasojasi ja kilpailujannitystdsi.

Rentoutumisen taito luo mahdollisuuden oman mielen
ohjaukselle. Rentoutuneessa tilassa oleva urheilija jattéa
ulkopuoliset tekijat sivuun tai kokonaan pois ja ndin han
kykenee ohjailemaan  ajatuksiaan  tehokkaammin
tavoitteiden mukaiseen suuntaan. Varsinkin - ennen
kilpailusuoritusta rentoutumisen taito nousee
merkittavadn rooliin.

Rentoutumista voidaan tarkastella myds lihaksiston
olotilan kautta, jolloin tavoitteena on lihasten taydellinen
rentoutuminen. Rentoutuminen voi kestdd minuuteista
kymmeniin  minuutteihin = riippuen  tilanteesta  ja
tavoitteesta.

Keskittyminen ja rentoutuminen toimivat todella Iahell&
toisiaan ja ovat riippuvaisia toisistaan. Rentoutuminen on
my&s onnistuneen mielikuvaharjoittelun perusta, jossa
myds keskittyminen on oleellisessa osassa. Oikeanlainen
hengittdminen voi myos vaikuttaa kilpailusuoritukseesi
positiivisesti. Seuraavaksi harjoitellaankin hengittdmistad.

HARJOITE 6 — HENGITYKSEN KONTROLLOINTI

Usein  j@nnittdvissd  filanteissa  urheilijat  pidattavat
hengitystddn, mikd muun muassa jaykistad lihaksia, kun
taas ulos hengittdminen rentouttaa niitd. Hengityksen
kontrollointia on helppo harjoitella.

1. Ota ensin syv@dn henked ja kuvittele keuhkojesi
jakautuvan kolmeen osaan.

2. Keskity tayttdmdadn keuhkojen alaosa hapella,
painamalla pallea alas ja pakottamalla vatsa ulos.

3. Taytd sitten  keuhkojen  keskimmdisen  osa
laajentamalla rintakehdd ja nostamalla kylkiluita.

4. Lopuksi taytd keuhkojen ylin osa nostamalla kevyesti
rintaa ja olkapaitd.

5. Pidatd hengitystd muutama sekunti ja hengitd
hitaasti ulos vetadmalld vatsaa siséddn samalla laskien
olkapddt rauhallisesti alas.

Hengityksen kontrollointia voit harjoitella myds laskemisen
avulla. Pyri hengittdmdadn siséddn laskemalla yhdestd
neljddn ja hengittdmdadn ulos laskemalla yhdestd
kahdeksaan. Jos haluat tukea hengityksen rytmida
visuaalisesti, voit piirt@dd iimaan esimerkiksi  nelidn
hengittdessdsi sisddn ja puhaltaa nelidon IGpi kahdeksalla
laskulla.

Hengityksen  konfrollointia laskujen avulla  voit
hyédynt&d esimerkiksi juuri ennen kilpailuohjelman
alkua, esimerkiksi seistessasi alkupaikallasi. N&in saat
rentoutettua koko kehosi nopeasti ja tehokkaasti juuri
ennen kilpailusuoritusta.



HARJOITE 7 — PROGRESSIHVINEN RENTOUTUMINEN

Progressiivinen rentoutuminen perustuu tiettyjen
lihasryhmien jannittdmiseen  ja rentouttamiseen.
Rentoutuminen aloitetaan yhdestd lihasryhmdastd, jonka
jalkeen siirytddn seuraavaan ja lopulta koko keho
saadaan rentoutettua. Tavoitteena on tuntea ero
jannittyneen ja rentoutuneen lihaksen valilla.

Aloita progressiivisen rentoutumisen harjoittelu  ensin
kotona. Ensimmdiset harjoituskerrat voivat viedd aikaa
kymmenid minuutteja. Kun harjoitukset onnistuvat kotona,
siirrd ne harjoituksiin ja lopulta kilpailuitilanteisiin.

Voit toteuttaa harjoitteen joko istuen tai maaten. Pida
ensimmaiselld kerralla simat auki, jotta voit seurata
ohjeita.

Ldhdetddn toteuttamaan harjoitusta  alavartalosta.
Seuraavalla kerralla voit halutessasi Ihted likkeelle myds
pAdn ja niskan alueelta kohti varpaita.

Jannit& varpaasi niin kippuraan kuin mahdollista

Pid& jannitys 5 sekunnin ajan

Rentouta varpaat taysin

Tunnustele eroa jannittyneen ja rentoutuneen

lihaksen vdlilld. Hubomaatko eron?

Toista sama uudelleen.

Jannitd seuraavaksi nilkkaa joko fleksiin - tai

ojennukseen.

Rentouta nilkka aivan rennoksi.

Toista uudelleen.

Seuraavaksi vuorossa on pohjelihakset.

O Pohkeiden jalkeen, siirry reisilihaksiin. Jannitd reiden
lihakset niin tiukoiksi kuin mahdollista ja rentouta ne
faysin. Tunnetko kuinka lihakset rentoutuvate

1'1.Jatka etenemistd koko kehon IGpi, yksi ruumiinosa

fai lihasryhmd kerrallaan. Muista kaydda IGpi myds
kasvojen lihakset.

12. Pyri jGnnittGdmdadn vain kyseessd olevaa ihasta.

13. Lopulta kehosi on kokonaisuudessaan

rentoutuneessa tilassa.

14.Lopeta rentoutus pikkuhiljaa, ensin  sormiasi

heilutellen, siirtyen kd&sivarsiin ja lopulta jalkoihin.

AN~
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Progressivinen  rentoutuminen auftaa kehon  pois
jannittyneestd  tilasta ja ndin  pystyt  keskittymdaan
suoritukseesi j@nnittdmisen sijaan.



KESKITTYMINEN

Keskittyminen. Olet varmasti joskus toistanut itsellesi
lausetta: "keskity nyt, keskity”, jotta saisit tehtdvan
suoritettua loppuun onnistuneesti. Keskittyminen
tarkoittaakin - nimenomaan  huomion  suuntaamista
tehtavadn, jota olet suorittamassa.

Keskittymiskyky on kilpacheerleadingissa tarked
psyykkinen taito ja sitd tulisi kehittdd jatkuvasti. Hyvallé
keskittymiselld taataan hdiridtekijdiden unohtaminen ja
tavoitteisin  pddseminen.  Keskittyneend - huomiosi
suuntautuu suorituksen kannalta olennaisiin asioihin eikéa
mielesi harhaile muualla.

Cheerleadingissd  keskittymistd vaaditaan hankalien
nostojen ja likkeiden oikea-aikaiseen suorittamiseen.
Keskittyneend  pystyt  unohtamaan yleisén, muut
nostoryhmat ja eldt ké&dn kuin hetkessd suunnaten
huomiosi aina silléd hetkelld tekemdadsi tehtdvadn. Jo
hetkellinen keskittymisen herpaantuminen
cheerleadingissd  voi  johtaa  epdonnistuneeseen
suoritukseen ja sitd kautta loukkaantumisiin. Haastavat
nostot ja maa-akrobatia nostavat loukkaantumisriskid ja
keskittymisen merkitys korostuu.

Keskittymalléd omaan stunttiryhmdadsi ja taitoihisi et turhaa
suuntaa huomiotasi  ympdristétekijoinin, jotka voivat
haitata keskittymistasi.

Keskittymisen kehitt@dminen vaatii saanndllistd harjoittelua.
Hyva keskittyminen vaatii kykyd oppia suuntaamaan

huomio suorituksen kannalta merkityksellisiin
elementteihin. Seuraavaksi kdymme |Gpi  harjoitteita
huomiokyvyn suuntaamisen kehittGmiseen.
Keskittymiskyky kehittyy myds mielikuvaharjoittelun sekd
rentoututumisharjoittelun avulla. Sen lisaksi myds itsepuhe
on tehokas keino keskittymisen harjoittamiseen.

Lahes poikkeuksetta, mitd tahansa psyykkista
taitoa harjoitteletkaan, harjoitat samalla muita
kyseiseen taitoon yhteydessd olevia
ominaisuuksia.



HARJOITE 8 - HUOMION SUUNTAAMINEN

Huomion suuntaaminen suorituksen kannalta oleellisiin
tekijoihin on adrimmdisen tarked taito. Huomio voidaan
keskittdd joko sisdisiin tai ulkoisiin tekijoihin. Sisdisid tekijoita
ovat esimerkiksi omat aqjatuksesi ja tunteesi. Ulkoisia
tekijoitd taas ympdristéon inmiset, danet ja esineet.

Huomion suuntaamista voidaan harjoittaa
kilpailutilanteen luomisella esimerkiksi harjoituksiin. T&han
tarvitset hieman valmentajiesi apua.

Pyrkikdd luomaan kilpailutiiannetta vastaava tilanne
harjoituksiin - mukaan lukien yleisd ja sen adnet, muut
joukkueet, kuuluttajat, tuomarit ja mahdolliset muut
hairidtekijat. Hairidtekijoitd voidaan lisGtd myds esimerkiksi
laittamalla kilpailumusiikin pddlle radio soimaan. Muut
joukkuelaiset voivat myds hdiritd suoritustasi esimerkiksi
huutelemalla hdiritsevid kommentteja. Tarkoituksena on
kuitenkin pyrkid keskittym&dn vain omaan tekemiseesi
koko ohjelman aqjan, vaikka ympdarilld tapahtuukin
kaikenlaista muuta.

Pyri koko ajan keskittym&dn omaan tekemiseesi ja
unohda taustalla hdairitsevat tekijat. Voit ottaa avuksesi
itsepuheen ja kayttdd esimerkiksi sanoja kuten "Nosta!”,
"Ponnista!”, "Siistil”, "Otteet!” ine. pysyaksesi
keskittyneend juuri silla hetkelld suorittamaasi taitoon.

Pyri koko ajan keskittymd&an omaan
fekemiseesi ja unohda  taustalla
hdiritsevat tekijat. Voit oftaa avuksesi
itsepuheen ja kayttdd esimerkiksi sanoja
kuten "Nosta!”, "Ponnistal”,  "Siistil”,
"Otteet!” jne. pysydksesi keskittyneend
juuri silla hetkella suorittamaasi taitoon.



MIELIKUVAHARJOITTELU

Jatin mielikuvaharjoittelun viimeiseksi, sillé kaikki edelld
mainitut meneteimdt on hyvd hallita laadukkaan
mielikuvaharjoittelun toteuttamiseksi.

Mielikuvaharjoittelu on kilpacheerleadingissd yleisimmin
kaytetty psyykkisen valmennuksen menetelmd. Se on
luultavasti sinullekin tuttua. Mielikuvaharjoittelun avulla
voit kokea uvudestaan aiempia onnistumisia sek& luoda
uusia mielikuvia auttamaan kilpailuihin
valmistautumisessa.

Mielikuvien kaytdssé olisi tarkedd kayttad mahdollisimman
montaa aistia samanaikaisesti, jotta saadaan luotua
kilpailutilannetta vastaava kokemus. Kaytd siis avuksesi
musiikkia, yleisdén adnid, visuaalisuutta sekd likeaistiasi.
Aistien lisGksi olisi myds tarkedd tunnistaa ja hyddyntéd
tunnetiloja mielikuvissasi. Aiempien kokemiesi tunteiden
uudelleen luominen mielikuviin voi auttaa negatiivisten
tunnetilojen kdsittelyssa.

Mielikuvaharjoittelu voi olla joko sisdistd tai ulkoista.
Sisdisessd mielikuvaharjoittelussa keskityt tuntemaan milta
sinusta suoritushetkelld tuntuu ja miltd suorittaminen
kehossasi  tunftuu. Ulkoisissa mielikuvissa ndet itsesi
suorittamassa  kilpailuohjelmaa, k&an kuin  katsoisit
tapahtumaa yleisdn ndkdkulmasta. Pyrit tarkkailemaan
omia liikkeit&si, tekniikkaasi ja suoritustasi kokonaisuutena.

Kayta avuksesi kaikkia
aistejasi. Mielikuvia VoI
fehostaa musiikin, visuaalisten
kuvien, tunteiden kasittelyn
seka likeaistin avulla

Mielikuvaharjoittelu on tiiviissé yhteydessd rentoutumisen
kanssa. Edelld mainitut rentoutumisen harjoitteet auttavat
sinua luomaan tarkempia ja laadukkaampia mielikuvia.
Se taas edesauttaa mielikuvaharjoittelun tehokkuutta.



HARJOITE 9 - KILPAILUOHJELMAN LAPIKAYNTI

Ennen harjoitteen aloittamista, rentoudu, sulje simasi ja
tynjennd  mielesi.  Jotta  saamme  mielikuvistasi
mahdollisimman selkeitd, tehd&dn pieni harjoitus ennen
kilpailuohjelman lapik&ymista.

Kuvittele itsesi johonkin tuttuun paikkaan, esimerkiksi
omaan huoneeseesi. Katso ympdrillesi, mitd ndete Pyri
kuvittelemaan myods huoneesi tuoksu ja mahdolliset
adnet. Minkdlainen esimerkiksi I[Gmpdtila ong Kayta
avuksesi  kaikkia  aistejasi.  Mielikuvan  tulisi  olla
mahdollisimman todenmukainen ja selked.

Siirrytddn nyt kilpailuohjelmaan. Olet varmasti tehnyt
mielikuvaharjoittelua kilpailumusiikkiin ennenkin. Jatdmme
tallg kertaa kilpailumusiikin pois, ndin ehdit paremmin
pohtia tuntemuksiasi kilpailuohjelman aikana. Jokaisella
joukkueella ja urheilijalla on mielikuvaharjoitteluun omat
tapansa, nyt pyrimme kuitenkin viel& fehostamaan
harjoittelua lisdadmalld mielikuvia muun muassa tunteista,
ympdristdstd ja muista aistihavainnoista.

Kuvittele itsesi ohjelman alkupaikoille. Mitd ndet
ympdrillésiz Mitd aanid ympdriltasi kuuluue Miltd sinusta
tuntuu juuri nyte Tunnustele alustaa jalkojesi alla, milta
matto tuntuu? Mitd ajatuksia padssasi pyoriie Kaytatkd
kenties itsepuhetta?

Ohjelma alkaa ja suoritat ensimmaisen taito-osuuden. Pyri
miettimddn miltd taidon suorittaminen tuntuu kehossasi.
Mitkd lihakset tydskentelevat, miltd lihaksissa tuntuu?e

Kdy koko ohjelma I1&pi hetki hetkeltd ja pyri saamaan
aikaan mahdollisimman selked ja yksityiskohtainen
kokonaisuus.



HARJOITE 10 — KILPAILUOHJELMAN VISUALISTAMINEN

Ohjelman harjoittelemisen avuksi voit kayttdd myds
visualisointia. Kilpailuohjelman piirtdminen "auki” auttaa
sinua jasentdmdadn ohjelmaa kokonaisuudessaan ja
samalla kayt 1api paikkoja, kuvioita ja ohjelman eri osa-
alueita. Samalla kdyddéan I&dpi myds tunnetiloja ja
ajatuksia ohjelman aikana. Monille myds piirtdminen tai
kirjoittaminen toimivat hyvin, kun tavoitteena on painaa
jokin asia muistiin. Kukin urheilija kuitenkin 16ytad itselleen
parhaiten toimivan keinon. P&astd luovuus valloillesi!

Ota eteesi paperia tai vihko. Voit tehdd joko yhden
piirroksen tai kayttad esimerkiksi sivua yhden osa-alueen
|Gpikdynnissd. Piird  ensin  kilpailualue. Aloita  sitten
ohjelman alkupaikoista. Piirrd kuvio ja merkitse selkedsti
oma paikkasi. Kaytd mielikuvia apunasi ja kdy |api
alkupaikoilla tekemdsi suoritus, siirry sitten seuraavalle
paikallesi, voit myds pirtdd reitin  paperille.  PiirrG
vuorollaan jokaiset paikat, stuntit tai ohjelman muut
suoritettavat taidot. Kaytd mielikuvia apunasi ohjelman
hahmottamisessa ja eri osa-alueiden lapikdynnissd. Pyri
piirtdmadn ohjelma niin avonaiseksi kuin mahdollista. Voit
merkata ylos kaikki fuuletukset ja pienet eleet/iimeet, joita
kaytat kilpailusuorituksessasi sek& esimerkiksi  musiikista
tutut  Gdnitehosteet tai  lausahdukset.  Yritd myds
havainnoida ympdrillési  tapahtuvia asioita,  jotka
vaikuttavat kilpailusuoritukseesi.

Pyri myds miettim&dn ohjelman aikana [&pikaytyja
tunnetiloja ja piirrd tai merkitse tunnetilat suoritettavan
osa-alueen yhteyteen.

Vaihtoehtoisesti vois myds kirjoittaa ohjelman hetki
hetkeltd auki. Pyri kuitenkin kirjoittamaan mahdollisimman
luovasti ja kayttdmdadan mielikuvia myods tassa tyylissd. Voit
kirjoittaa ohjelIman esimerkiksi tarina muodossa ikadn kuin
itsellesi.

Esimerkiksi ndin: "Juoksen verhon takaa
yleisén eteen heille vikuttaen. Menen omalle
alkupaikalleni, tunnen, kuinka syke kohoaa.
Kayn mielessGni IGpi mitd seuraavaksi
fapahtuu. Kuuluu huuto: 7 & 8. Huuto-osuus
alkaa”

Kirjoita my&s mitd ympdrillasi tapahtuu, yleisdn adnet,
musiikki sekd niiden vaikutus omaan suoritukseesi. Kirjoita
ylds my0s itsepuheesi tilanteissa, joissa se iimenee sekd
muut gjatukset ja tunteet, joita tunnet ohjelman aikana.
Pyri miettimddn juuri ne hetket, jolloin kyseessd olevat
tunteet nousevat esiin sekd selittdmadn miksi kyseinen
tunne tai ajatus pyrkii mieleesi juuri silld hetkelld. Nd&in
pystyt samalla myods k&sittelemdadn sekd etsimddan syitd
esimerkiksi negatiivisten tunteiden syntymiselle.



