VOITTAVA MIELI

Pelaajien tyokirja 2

Harjoitteita 11 v 11 pelimuotoon



Voittava mieli -tyokirja

Olet varmastikin tutustunut Voittavan mielen -tyokirjoista
ensimmaiseen ja sita kautta astunut ensimmaisen askeleen omalla
polulla. Tunnistat mita voittaminen on, kuinka sisainen palosi vaikuttaa
tekemiseesi, kuinka voit pysayttaa negatiiviset ajatukset, tiedat mita
valmentaja ajattelee sinun tekemisestasi ja tiedat mista joukkueesi
motivoituu.

Tassa toisessa osassa keskitymme 11v11 pelimuodon sisalla
tarvittavien psyykkisten ominaisuuksien kehittamiseen. Omien
kokemusten ja kansainvalisten tutkimusten joukosta olemme
poimineet nuorten henkiseen kasvuun liittyvat otsikot. Nuo otsikot ovat
voittaminen, urheilijan elama, sinnikkyys, tunnehallinta, itseluottamus,
joukkueurheilu ja kilpaileminen. Naiden ominaisuuksien kehittaminen
on siis jo toinen porras Voittavan mielen rakentamiseksi.

Voittavan mielen rakentamista voidaan verrata tyomaaraltaan
teknisten ominaisuuksien, kuten syottaminen tai laukominen,
tyomaaraan. Mita enemman teet harjoituksia sita parempi sinusta
tulee. Et opi asioita yhdella kerralla, etka toisellakaan. Mutta
pitkajanteinen tyo asioiden kehittamiseksi vie sinut tielle, jolla voit
saada sen mika muilta puuttuu.

Henkisen valmentautumisen harjoituksissa on se hieno piirre, ettei
niista voi paasta ylikuntoon. Kun teet harjoituksia keskita ajatuksesi
tehtavaan asiaan, silla niin saat tuloksia nakyviin ennen kuin edes
uskallat edes sita toivoa.
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Mita voittaminen on?

Kun suosikki joukkueemme voittaa olemme iloisia ja kun tappio tulee
olemme pettyneita. Jokainen pystyy katsomaan tuloksista kuka
voittaa ja kuka haviaa, joten onko se sita mita voittaminen on?
Toisaalta kylla, kun erottelemme ketka joukkueet tai yksilot voittavat.
Toisaalta ei, koska tulokset eivat kerro matkasta jonka voittajat ovat
tehneet.

Lahjakkaiden nuorten tulee kehittaa teknis-taktisia seka fyysisia
ominaisuuksiaan tullakseen voittajaksi. Sama patee psyykkiseen
puoleen. Jokaisen voittavan yksilon tulee kehittaa itselleen tapa
voittaa saavuttaakseen omat unelmansa ammattilaisuudesta.

Taman tyokirjan tarkoituksena on antaa vinkkeja ja konkreettisia
harjoitteita psyykkiselle matkalle huippujalkapalloilijaksi. Tyokirja
yksiloi tarvittavat kyvyt voittamiseen ja harjoitteet auttavat myos
vanhempia ymmartamaan psyykkisen harjoittelun merkityksen.

Harjoitteet ovat tarkoitettuja paivittaiseen tyohon harjoituksissa,
peleissa ja turnauksissa. Pelkat harjoitteet eivat takaa oppimista
vaan jokaisen pelaan tietoisuus omista psyykkisista kyvyista kasvaa
ja niiden kayttaminen tuntuu hyodylliselta.

Onnea matkaal!
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Voittava mieli

Avainsanat: ASENNE, KEHITTYMINEN, MENESTYMINEN

Maarittely: Nayttaa kuinka kayttaa ajatuksia, asennetta ja
uskomuksia suorituksen parantamiseksi

MIKSI VOITTAVA MIELI ON TARKEAA?

Pelaajat tarvitsevat voittamaa mielta suorituksen parantamiseksi ja stabiloimiseksi.
Voittavan mielen harjoitteet auttavat pelaajaa saavuttamaan omat tavoitteet.

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Sisainen palo Joustavuus
Urheilijan elama Keskittymiskyky
Joukkueurheilu Tunnehallinta
Valmennettavuus Tietoisuus
Itseluottamus Johtajuus

VINKKEJA VOITTAVAAN MIELEEN

Tutustu voittavaan mieleen lukemalla tata kirjaa usein ja saannollisesti
Tee tehtavia vain valmennuksen johdolla tai pyynnosta

Muistuta itseasi saannallisesti voittamisen aiheista treenijakson kuluessa
Voit pyytaa apua valmentajilta/vanhemmilta kun teet tyokirjan tehtavia
Saavutat kehittymisen avoimella ja positiiviselle asenteella harjoituksiin

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“Voittajia ei synnyteta saleilla. Voittajat syntyvat siitd mita heidan sisalta loytyy —
intohimoa, unelmia ja pdamaaria .”

Mohammed Ali, Nyrkkeily

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Voittavan mielen harjoitus 1

Lue ajatuksella ja opiskele sanastoa, joita kaytetaan Voittavan mielen tyokirjoissa ja

valmentaja palautteessa.

TERMI SELITYS

ASENNE

AHDISTUS
AMMATTIMAISUUS
ITSELUOTTAMUS
JOHTAJUUS
JOUKKUEURHEILU
SINNIKKYYS

KEHON KIELI
KILPAILULLISUUS
KESKITTYMINEN
MOTIVAATIOLAUSE
PALAUTE

PAINE
PELURIMAISUUS
PROFILOINTI
PSYYKKISET KYVYT

PSYYKKINEN VAHVUUS

PSYYKKINEN VALMISTAUMINEN

RUTIINI
RENTOUTUMINEN
SISAINEN PALO
SISAINEN PUHE
SOSIAALISUUS
SUUNNITELMALLISUUS
TAVOITTEEN ASETTELU
TIETOISUUS

TUNNEHALLINTA

URHEILIJAN ELAMA

VALMENNETTAVUUS
VASTOINKAYMINEN
VASTUULLISUUS

VISUALISOINTI

YHTENAISYYS

Opittu tunnetila tai kaytosmalli erilaisiin tilanteisiin

Stressireaktio, joka vaikuttaa suoritukseen mm. hermosto

Kaytos ja asennoituminen peliin seka kentalla etta sen ulkopuolella

Horjumaton luotto omiin kykyihin ja omien tavoitteiden saavuttamiseen

Kyky ohjata itsedan ja toisia positiivisesti

Ymmarrys joukkueen tavoista ja avusta omana suorituksen parantamiseksi

Psyykkinen kyky kasitella pettymyksia ja jatkaa matkaa

Viesti jonka annat ulkoisesti ajatuksistasi tai tunteestasi

Halu ja tahto kilpailla itsea seka toisia vastaan

Taydellinen ajatuksen keskittaminen haluttuun asiaan, joka sulkee ulos kaikki hairiotekijat
Lyhyt lause, jonka sanot itsellesi, parantaaksesi suoritustasi

Ottaa vastaan tietoa suorituksesta (sisdinen/ulkoinen)

Ulkoinen tilanne, joka liitetdan yleensa negatiiviseen asiaan

Hankkia etua viemalla saannot aarirajoille voittaakseen, kuitenkaan ylittamatta rajaa
Mittauksia ja arvioita yksilon osaamisesta / kyvyista

Harjoiteltavia asioita, jotka parantavat suoritustasi

Kyky suorittaa korkealla tasolla epasuotuisissa tilanteissa
Luoda ajattelutapa, joka helpottaa ja yhdenmukaistaa suoritusta

Jarjestelmallinen tapa toteuttaa ajatuksia ja toimintoja perakkain

Lisata rauhallisuutta ja poistaa stressia, vihaa tai turhautuneisuutta

Olla sisaisesti motivoitunut mahdollisimman korkealla tasolla

Hiljaista puhetta paan sisalla, joka positiivisesti tai negatiivisesti

Ymparoivien muiden ihmisten apu ja niiden ymmartaminen seka hyédyntaminen

Paasta lapi vaikeiden aikojen kohti paamaaraasi kayttamalla suunnitelmaa jonka olet laatinut
Jasennella paamaarat siten, etta keskittyminen, informaation keraaminen ja motivaatio kasvavat
Kyky arvioida omia vahvuuksiaan tai heikkouksiaan

Hallita omia tunteitaan paineen alla
Valita joukkueharjoitusten ulkopuolella toimintoja, jotka auttavat suoriutumaan paremmin harjoituksissa

Avoin oppimisen halu uusilta ihmisilta ja uusista tilanteista
Tilanne joka El mene niin kuin olimme ajatelleet tai halunneet
Ymmarrys etta olet itse vastuussa kaytoksestasi ja paatoksistasi
Mallinnus osaamisesta ja kehittamiskohteista omassa mielessa

Kuinka paljon ryhma on valmis yhdessa saavuttamaan tavoitteet, myos vaikeina hetkina

There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”



Urheilijan elama

Avainsanat: AMMATTIMAISUUS, OMAT VALINNAT JA TASOT

Maarittely: Valinnat jotka teet kentan ulkopuolella vaikuttavat siihen millainen
olet kentan sisapuolella

MIKSI URHEILIJAN ELAMA ON TARKEAA?
Se kuinka hoidat itseasi heijastaa suoraan siihen millainen persoona olet
Tasapainoinen urheilijan elama helpottaa suorittamista kentalla

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Tekee jarkevia paatoksia kentan ulkopuolella (esim. uni, lihashuolto, suunnittelu)
Ottaa itse vastuuta oikeanlaisesta ruokailusta ja nesteytyksesta

Ammattimainen asennoituminen kaikkeen tekemiseen

Tekee nyt sellaisia valintoja, jotka helpottavat tulevaisuutta

s

\.

VINKKEJA URHEILIJAN ELAMAAN

Tee suunnitelmia ominaisuuksien parantamiseksi, jotka auttavat kentalla
Ymmarra hyodyntaa lahimpien apua ja auta myos kotiaskareista

Ota itse vastuu omista paatoksistasi

Aseta korkea vaatimustaso itsellesi jokainen paiva

Kayta esimerkkeja opetellessasi omaa tietasi urheilijaksi

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“Jokainen jalkapalloa pelaava pikku lapsi haluaa olla Pele. Minulla on hieno mahdollisuus
ndyttdd kuinka olla jalkapalloilija ja varsinkin kuinka olla hyvéd ihminen”

Pele, Jalkapallo

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”



Urheilijan elaman harjoitus 1

Urheilijan elaman tehtavalista

Tayta taulukko ja mieti kuinka paljon tarvitset missakin osa-alueessa apua. Kirjaa numeroin 1-10
kuinka paljon tarvitset asiassa apua. (1 = paljon apua / 10 = en tarvitse apua lainkaan)

Asia elamassani joka vaikuttaa suorituksiini kentalla Kuinka paljon tarvitsen

apua tassa asiassa?

Minun alueeni, johon keskityn on

Jotta parannan tata osa-aluetta aion

Kuka auttaa minua tassa tavoitteessa

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Urheilijan elaman harjoitus 2
Lahipiirini

Meilld ihmisilla on ymparillamme paljon muita ihmisia, jotka vaikuttavat meihin positiivisesti tai
negatiivisesti. Alla on kuva, jossa itse olet keskiossa ja muut lahimmat ymparillasi. Mieti kuinka
nuo ihmiset vaikuttavat sinun mielialaasi ja kuinka haluaisit heidan vaikuttavan. Mieti erilaisia
rooleja kuten esimerkiksi kuka on teknis-taktinen, henkinen, fyysinen, kuuntelija, neuvoja, auttaja
ja rakastava. Voit keksia myds muita rooleja.

Et ole koskaan yksin, ymparillasi on paljon ihmisia jotka auttavat sinua. Lahipiirissasi on paljon
asiantuntijoita, jotka ovat valmiina ja odottavat hetkea jolloin pyydat tai tarvitset apua. Kaikki
haluavat auttaa sinua saavuttamaan sinun huippusi.

A\
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Urheilijan elaman harjoitus 3

Valinnat

Urheilijat tekevat erityisia ja yksilollisia valintoja jatkuvasti. Osa valinnoista ovat vaikutukseltaan
positiivisia ja 0sa negatiivisia, varsinkin suorituksiin kentalla. Mieti millaisia ne valinnat voivat olla
tai ovat juuri sinun kohdallasi. Vastaa rehellisesti.

Jos asia on positiivinen lisaa se viivan ylapuolelle (esim. menen aikaisin nukkumaan)
Jos asia on negatiivinen, lisaa se viivan alapuolelle (esim. syon paljon pikaruokaa)

POSITIIVISET VALINNAT

NEGATIIVISET VALINNAT

Valintasi kentan ulkopuolella vaikuttavat joka tapauksessa suorituksiisi kentalla. Vaikutus on joko
hyva tai huono. Varmista, etta teet paatoksia, jotka auttavat sinua.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Urheilijan elaman harjoitus 4

Ammattimainen urheilijan elama

Ketka ammattipelaajat ovat mielestasi sellaisia, jotka tekevat asiat hyvin kentan ulkopuolella

Mita ammattipelaajat tekevat sellaista, jolla on positiivinen vaikutus suorituksiin kentalla

‘-ﬁ

‘-ﬁ
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Sen jalkeen kirjoita pienella viivalle oma arviosi omasta tasosta verrattuna ammattilaiseen
(1= asiaa taytyy kehittaa, 2= ok tasolla, 3=0saan ja hallitsen taysin)

Miten voin parantaa noita omia kehityskohteita konkreettisesti

Kayta kaikkia mahdollisia apuvalineita hyvaksi (internet, kirjat) ja etsi omasta mielestasi sinua
kiinnostavin tarina ammattilaisuudesta. Kirjoita viivoille tarinan lyhennetty versio.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Urheilijan elaman harjoitus 5

Viikkosuunnitelma

Kayta alla olevaa taulukkoa paivakirjana ja suunnittele viikkorytmisi kentan ulkopuolella

AAMUPAIVA ILTAPAIVA

MAANANTAI

TISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

SUNNUNTAI

Pyri tekemaan valintoja, jotka auttavat sinua parempiin suorituksiin kentalla. Mieti jokaiselle
paivalle asia, joka auttaa sinua kentalla.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Sinnikkyys
Avainsanat: VIRHEET, POSITIIVINEN VASTE, KOPIOINTI

Maarittely: Psyykkinen vahvuus kasitella pettymyksia ja jatkaa matkaa

MIKSI SINNIKKYYS ON TARKEAA?

Antaa keinoja kasitella positiivisesti omia ja joukkueen pettymyksia
Mahdollistaa tehokkaan tavan hoitaa vaikeat hetket

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Palautuu nopeasti virheista ja pettymyksista

Kulkee paa pystyssa myos takaisku maalien jalkeen

Sailyttaa itseluottamuksen vaikkei olisi avauskokoonpanossa

Sailyttaa positiivisuuden ja osallistumisen joukkueeseen loukkaantumisten aikana

VINKKEJA SINNIKKYYTEEN

Ymmarra, etta virheet ovat tarkea osa oppimistasi

Tiedosta vahvuutesi ja keskity niihin kun kohtaa vastoinkaymisia

Toista ja kayta opittuja malleja (voimalause) vaikeina aikoina, ala anna periksi
Pyyda apua tukijoukoilta ympariltasi kun koet hetket vaikeiksi

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“Kun haluat menstyd on tiellesi tulee paljon esteitd ja vaikeuksia, se on varmaa. Kaikilla on
niitd, niin minullakin, mutta esteet eiviit pysdytd sinua. Jos este on korkea seind ja térmdéit
siihen, dld kéinny ympdri ja anna periksi. Selvitd itsellesi miten ylit tdmdn esteen, miten pdidiset
siitdi ldpi tai miten ohitat sen.”

Michael Jordan, Koripallo

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Sinnikkyyden harjoitus 1

Vaikeuksien ja takapakkien tunnistaminen

Tunnista mahdollisia yleisia vaikeuksia mita tiedat ja tee etukateissuunnitelmia niiden varalle. Katso jalkapalloa
televisoista ja muistele mita olet nahnyt. Kirjoita alla olevaan taulukkoon mita vaikeuksia tiedat:

Vaikeus tai este Vaikutus
minuun ja onko

tama
todennakoista?

Kirjoita nyt vaikutus/todennékdisyys omalle kohdalle: A = ei mitdén, B= pieni mahd., C=suuri todennakoisyys

Vaikeus tai este, jonka olen joskus kokenut Mika oli

vaikutus
minuun ja
mieleeni ?

Ammattilaiset kokevat vastoinkdaymisia ja esteita jatkuvasti — se mika ratkaisee, on sinun
asennoitumisesi ja tyo niiden voittamiseksi. Luovuttaminen on helppoa, ala tee mitaan!

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Sinnikkyyden harjoitus 2

Etukateissuunnitelma

Itsellesi tehtava etukateissuunnitelma on huippupelaajien kayttama tapa nujertaa mahdollisia esteita ja
vaikeuksia. Lisaa valkoiseen kohtaan oman suosikkipelaajasi nimi ja mieti miten han hoitaisi vaikeat ajat.
Mita han ehka ajattelee ja mita han tekee? Mieti fyysisia ja henkisia asioita!

vaikeus

Ei avauskokoonpanossa

Tekee ison virheen pelissa

Yleiso huutelee asiattomia

Kun kohtaa esteita tai vaikeuksia on sinulle nyt etukateissuunnitelma valmiinal

Nyt sinulla on voimalause jonka palautat mieleesi:

TR tekee tilanteessa ?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Sinnikkyyden harjoitus 3

Tukiverkosto

Tiedosta mita muut ajattelevat sinusta ja vahvuuksistasi. Tama tieto auttaa sinua tekemaan parhaasi
ja voittamaan vaikeudet.

Kirjoita tahan positiivinen kommentti mita VALMENTAJASI ovat vahvuuksistasi kertoneet:

Kirjoita tahan positiivinen kommentti mita VANHEMPASI ovat vahvuuksistasi kertoneet:

Kirjoita tahan positiivinen kommentti mita JOUKKUEKAVERISI ovat vahvuuksistasi kertoneet:

Kirjoita tahan positiivinen kommentti mita ITSE olet vahvuuksistasi mielta:

Kun kohtaat vaikeuksia, muista ylla olevia asioita mita muut ovat vahvuuksistasi kertoneet.
Luota omiin vahvuuksiisi lapi vaikeiden aikojen!

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Sinnikkyyden harjoitus 4

Suunnitelma poikkeuksellisille vaikeuksille

Mika voisi olla se POIKKEUKSELLINEN vaikeus johon minun taytyy tehda suunnitelma:

Jos tama POIKKEUKSELLINEN vaikeus toteutuu::

Mika vahvuuteni auttaa minua ?

Miten toimin jos tdma tilanne tulee eteeni ?

Mita sanon itselleni jos tama tilanne tulee eteeni ?

Kenelta ja mista voin pyytaa apua jos tama tilanne tulee eteeni:

Kipu on valiaikaista! Se saattaa kestaa minuutin, tunnin, paivan tai vuoden. Mutta se heikentyy
varmasti ja jotain muuta tulee tilalle. Jos tuolloin vaikeana hetkena luovutat, se kipu ei havia
koskaan! Kun Tuona aikana jatat tekematta ne tarkeat asiat, sattuu se vield vuosien jalkeen.
Kun tulee vaikea hetki ja kipu ei hellita, kysy itseltasi millaisen kivun kanssa valitset elaa?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Tunnehallinta

Avainsanat: HERAAMINEN, TRIGGERIT, KOPIOIMINEN

Maarittely: Kykya hallita tunnetilaa paineen alla

MIKSI TUNNEHALLINTA ON TARKEAA?

Tunnehallinta antaa mahdollisuuden tasaiseen suoritukseen.
Erilaisten tunteiden hallinta auttaa sinua tekemaan tilanteissa oikeita valintoja.

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Pitaa paan kylmana riippumatta millaista provosointia pelaaja saa osakseen

Ei hakelly muuttuviin tilanteisiin, kuten vastustajaan, yleisoon tai stadioniin
Nollaa tilanteen kuin tilanteen nopeasti ja helposti

Pysyy tyynena tilanteissa, jossa esimerkiksi tuomari on tehnyt vaaran ratkaisun

e N
VINKKEJA TUNNEHALLINTAAN

Tunnista positiiviset tunnetilat ja kayta niita eduksesi

Harjoittele ennen ottelua tapahtuvia rutiineja, joilla paaset FLOW -tilaan

Laula sisaisesti tai kovaan aaneen lauluja, jos FLOW -tila vaati sita

Harjoittele hengitystekniikoita osana rutiinejasi, joista saat apua tunnehallintaasi

Nayta ulospain positiivista kehonkielta
\ J

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“ Riippumatta siitd mitd tunnet sisdlldisi, pyri ndyttidmddn ulospdin voittajalta! Vaikka olisit
tappiolla, pysy tyynend ja kontrolloituna, joilloin itseluottamus palaa ja antaa mahdollisuuden
voittamiseen”

Arthur Ashe, Tennis

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Tunnehallinnan harjoitus 1

Tunnista positiiviset ja apua tuovat tunteet

Tunteet voivat auttaa tai vahingoittaa suoritustasi. Tassa harjoituksessa tunnistetaan tunnetiloja joista on
hyotya suorituksen kannalta. Lue alla olevat sanat ja tayta alla oleva taulukko:

Viha lloisuus Rentoutunut Huolestunut Levoton

llo Eloinen Arsyyntynyt Yipeys Rakastunut
Pelko Energinen Rohkea Toiveikas Surullinen
Itseluottamus Paine Humoristinen Luottavainen Yllattynyt

Positiivinen tunnetila Miten tama tunne auttaa suorituksessa?
Ylpeys Motivoi minua tekemddn enemmdn toitd, joka vaikuttaa
joukkueeseen

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Tunnehallinnan harjoitus 2

Rutiiniportaikko

Ollakseen valmistautunut psyykkisesti otteluun pitaa tunnehallinta olla kontrollissa. Témé auttaa
sinua suoriutumaan parhaalla mahdollisella tavalla. Tayta alla oleva rutiiniportaikko, jota voit
rakentaa itsellesi oman tavan valmistautua peliin.

Paiva ennen ottelua...

Pelipaivan aamuna...

S-S S S-S S

Tunti ennen ottelua...

S-S S

Juuri hetki ennen aloitusta...

U

v

U

Kirjaamisen jalkeen mieti mitka ovat tarkeita onnistumisen kannalta, kokeile ja harjoittele
erilaisia tapoja. Ole tunteiden paalla ja rakenna omat rutiinisi!

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Tunnehallinnan harjoitus 3

Musiikki auttaa tunnehallinnassa

Tassa harjoituksessa sinun pitaa olla luova. Voit pyytaa apuja joukkuekavereiltasi ja voitte yhdessa miettia
musiikkeja. Mieti erilaisia musiikkeja, jotka kuvaavat tunnetilaa. Tayta alla oleva taulukko:

Kappale ja esittaja Tunnetila

MOTIVOITUNUT

RENTOUTUNUT

ILOINEN

SURULLINEN

KESKITTYNYT

JANNITTYNYT

LUOTTAVAINEN

Mita naita kappeleista haluaisit kuunnella kun olet matkalla peliin?

Mita naita kappeleista voisit laulaa sisaisesti juuri ennen aloitusta?

Mita naita kappeleista voisit laulaa sisaisesti kun olet ottelussa tuskastunut?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Tunnehallinnan harjoitus 4
Ajatusten parkkipaikka

Paineen alle joudut harjoituksissa ja peleissa. Harjoittele pysakoimaan tunteesi. Talle

parkkipaikalle voit jattaa kaikki sellaiset tunteet, jotka eivat auta sinua suorituksessasi.
Tayta alla olevat laatikot:

Asiat, jotka laukaisevat tunnetiloja minussa:

- Huonot tuomarit ja vaarat tuomiot

Haitallisten ajatusten PYSAKOINTI -malli:
Laittamalla haitalliset tunteet parkkipaikalle, saat mahdollisuuden onnistua

1. HENGITA SISAAN

2. KAYTA OPETELTUA SISAISTA VOIMALAUSETTASI

3. HENGITA ULOS

-> Negatiivinen ajatus on nyt parkkeerattu HUONOJEN AJATUSTEN parkkipaikalle
Harjoittelemalla negatiivisten ajatusten pysakaintia tunnistat triggerit, jotka auttavat sinua

suorituksessasi. Parkkeeraa ajatukset ja tunteet, jata ne taakse pelin ajaksi. Kasittele hatailliset
tunteet ja niiden syyt pelin jalkeen.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Tunnehallinnan harjoitus 5
Kehonkieli
Kuinka reagoida triggereihin jotka tulevat tunteistamme, miten reagoida positiivisiin ja miten

seka mieti vaikuttavatko ne positiivisesti vai negatiivisesti joukkuekavereihin / vastustajaan.

Vaikutus Vaikutus

Kehonkieli joukkuekavereihin vastustajaan

NEGATIIVINEN POSITIIVINEN
Potkaisen vastustajaa, koska olen turhautunut

Yksi kehonkielen osa-alue, jossa haluan kehittya:

Kun asiat eivat mene putkeen ja pelaaja silti toimii noina hetkina positiivisen kehonkielen
kautta, auttaa tama joukkuettasi saavuttamaan parhaan mahdollisen tuloksen!

” There is no elevator to the top

- You have to take the stairs. ”




Itseluottamus

Avainsanat: USKO, POSITIIVISUUS, KONKREETTINEN MENESTYMINEN

Maarittely: Jarkkymaton usko itseensa on ominaisuutesi saavuttaa
omat tavoitteesi ja paamaarasi

MIKSI ITSELUOTTAMUS ON TARKEAA?

Mita enemman sita on, sita paremmin suoriudut tilanteista
Itseluottamus tekee sinusta rennon, keskittyneen ja rauhallisen myos paineessa

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Positiivinen kehon kieli (paa ylhaalla, rinta pystyssa)

Haluaa esiintya otteluissa (ottaa keskeisen roolin)

Reagoi positiivisesti (eteenpain) epaonnistumisiin ja virheisiin
Kommunikoi positiivisesti joukkuekavereiden ja valmentajan kanssa

VINKKEJA ITSELUOTTAMUKSEEN

Muistuta itseasi vahvuuksistasi saannollisesti (sisainen puhe, mielikuvat)
Toimi ja ajattele aina positiivisesti ja sulje pois negatiivisuus

Visualisoi (esim. video) itsellesi edellinen onnistunut suorituksesi

Tee toita ja harjoittele heikkouksiasi jokainen paiva

Seuraa johdonmukaisesti rutiineja fyysisten ja psyykkisten asioiden kehittamisessa
y,

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“Uskon puute saa ihmiset pelkédméidin kohtaamisia, jossa tulee uusia haasteita, he eivit usko
itseensd. Kun tulee se pdiivd, ettd uskot itseesi ja osaamiseesi, hyvid asioita vain tapahtuu ”

Mohammed Ali, Nyrkkeily

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Itseluottamuksen harjoitus 1

Pikakelaus uran huippuhetkista

Listaa alla olevaan taulukkoon saavutuksia seka urheilusta etta muusta elamasta, joista olet ylpea:

Saavutukseni tahan mennessa...

Mit fiiliksia tulee kun luet tdman listan lapi?

Muistuta itsedsi usein omista saavutuksistasi ja siitd kuinka paljon olet tehnyt hommia
niiden saavuttamiseksi. Pohdiskele ja tunnustele fiiliksiasi matkan varrelta.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Itseluottamuksen harjoitus 2

Vahvuuteni joukkuekavereiden mielesta

Itseluottamusta saadaan lisaa kun tiedat mita joukkuekaverisi ajattelevat sinusta ja vahvuuksistasi.
Kun olet jutellut kavereiden kanssa lisaa alla olevaan taulukkoon VIISI vahvuuttasi mita kuulit muilta:

Mita fiiliksia tulee kun luet taman listan lapi?

Muistuta itseasi vahvuuksistasi varsinkin ennen otteluita kasvattaaksesi itseluottamustasi.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Itseluottamuksen harjoitus 3

Positiivinen voimalause

Kun kaytat positiivista sisaista puhetta, silla voidaan vahvistaa taitojasi, kykyjasi, positiivista
asennetta ja uskoa omiin asioihin, nama ovat ainoita keinoja todelliseen menestymiseen.
Kirjoita alla oleville viivoille 3 isointa vahvuuttasi

1.

2.

3.

Muistuta itseasi vahvuuksistasi ja kirjoita kolme voimalausetta jotka voit lukea itsellesi aina ennen
nukkumaan menoa, aina ennen harjoituksia ja peleja:
Esim: "Kun uskon niin PYSTYN ja kun uskon niin ONNISTUN!”

Kun toistat naita lauseita itsellesi pystyt kehittamaan itsellesi positiivista asennetta, jotka
ohjaavat sinua positiivisiin tekoihin seka auttavat sinua lapi vaikeiden hetkien.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Itseluottamuksen harjoitus 4

Herra Positiivinen VS. Herra Negatiivinen

Itseluottamuksen nakee helposti kehon kielestasi. Kun kayttaydyt positiivisesti ja itsevarmasti,
helpottavat ne sinua suorituksissasi ja vaikuttavat vastustajaan negatiivisesti.

Kirjoita alla olevaan taulukkoon oma nakemyksesi miten Herra Negatiivinen kayttaytyy erilaisissa
pelitilanteissa ja sen jalkeen kirjoita miten herra Positiivinen ja itseluottamusta taynna oleva

timipelaaja kayttaytyy.

HERRA NEGATIIVINEN

(Kayttaytyminen joka ei auta)

HERRA POSITIIVINEN

(Kayttaytyminen joka auttaa)

Pelaaja vaihdetaan
kentalta pois

Pelaaja mokottdd ja kdvelee pois

Pelaaja kannustaa kentalld
olevia ja rohkaisee heitd

Tuomari antaa
keltaisen kortin

Tuomari tekee virheen

Joukkueen peli ei kulje

Vastustaja tekee
1-0 maalin

Lammittelyjen aikana

jalkeen

Aina on helpompaa olla Herra Negatiivinen, mutta kun l6ydat itsestasi Herra Positiivisen ja
alat kayttaytymaan itsevarmasti, menestyt varmasti. On sinun oma valintasi mita teet?

” There is no elevator to the top

- You have to take the stairs. ”




Itseluottamuksen harjoitus 5

Otteluraportti

Kirjoita alla oleville viivoille tarina itsestasi edellisesta pelista jossa onnistuit. Kirjoita niin
pikkutarkkoja asioita kuin mahdollista. Mieti nakymaa, tuoksuja, tunteita ja ajatuksia mita paassasi
liikkui.

TAMA ON MINUN ONNISTUMISEN TARINA

Nyt sulje silmési ja kuvittele itsesi elokuvateatteriin, jossa kelokuvana on tdmé sinun esityksesi.
Kuvittele p&&ssési kaikki yksityiskohdat ja tunteet. Katsele elekuvaa ja hetken kuluttua oletkin itse
péaédosan esittédja juuri tuossa elokuvassa. Kaikki onnistuu, harhautat, kuljetat, lauot, syotéat,
pelastat pallon maaliviivalta, olet téhtiainesta.

Kolme tarkeinta sanaa tasta tarinasta ovat:

Minun mielikuva-ankkurit tahan tarinaa ovat:

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Joukkueurheilu

Avainsanat: RYHMA, VASTUULLISUUS, MENESTYS

Maarittely: Oivaltaa kuinka tarkea on joukkue ja sen sisalla toimivien
yksiloiden arvot

MIKSI JOUKKUEURHEILU ON TARKEAA?

Tehokas joukkue on aina parempi kuin joukko yksiloita
Olla osana ryhmaa joka parantaa seka suoritustasi etta mainettasi

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Rohkaisee ja auttaa joukkuekavereita kun heilla vaikeampaa
Ymmartaa ja hyvaksyy rotaation seka joukkueessa etta pelipaikoissa
Nauttii joukkuekavereiden seurasta

Tyoskentelee ryhmassa joukkueharjoituksissa (esim. erikoistilanteet)

s

VINKKEJA JOUKKUEURHEILUUN

Kaikki jasenet maarittavat ja sitoutuvat joukkueen tavoitteisiin
Tieda oma roolisi ja oma vastuusi roolistasi joukkueessa
Ymmarra toisen rooli ja ymmarra kuinka oma kaytoksesi voi vaikuttaa toiseen

Vaikeuksia ja esteita tulee matkalle, mutta yhdessa selviamme niista
\_

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“Teen mitd tahansa mikd auttaa joukkuetta voittamaan, istun penkilld, annan juomapullon sitd
tarvitsevalle tai heitéin pelin voittoheiton viimeiselld sekunnilla”

Kobe Bryant, Koripallo

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Joukkueurheilun harjoitus 1

Keita joukkueessa on?

Ymparillasi on paljon ihmisia joukkueen sisalla ja sen valittdmassa laheisyydessa. Sielta 1ytyy
muitakin kuin sina ja joukkuekaverit, jokaisella on rooli. Tayta alla oleva taulukko:

Tunnista joukkueesi roolit ja mika hanen suurin vahvuutensa on.

PAAVALMENTAJA AUTOKUSKI
VALMENTAJA RUOKAHUOLTAJA
VALMENTAJA YSTAVA / KAVERI
JOUKKUEENJOHTAJA YSTAVA / KAVERI
HUOLTAJA

FYSIOTERAPEUTTI

Joukkueesi on kuin palapell, joka koostuu monesta erilaisesta jJa muotoisesta palasesta.
Jokaisella on oma paikka ja rooli — mutta jos jokin palanen puuttuu, ei kuva ole taydellinen.

” There is no elevator to the top

- You have to take the stairs. ”




Joukkueurheilun harjoitus 2

Menestyneet joukkueet

Maailmassa on paljon joukkueita, joissa on paljon loistavia pelaajia, mutta eivat koskaan voita
mestaruuksia. Suurimpana virheena pidetaan sita, etta jasenet eivat ole valmiita uhraamaan
itseaan yhteisen paamaaran eteen, jokainen ajattelee ensin omaa tavoitettaan. Hauskaksi asian
tekee se, etta voittamattomuus johtuu juuri siita etta omat tavoitteet eivat voi toteutua, jos joukkue
ei tavoita omiaan. Yksilot voittavat peleja, joukkueet mestaruuksia.

Anna esimerkkeja voittavista joukkueista?

1.

2.

3.

Mitka asiat tekevat heista menestyjia? Mita yhteista joukkueilla on?

Luokittele edelld mainitut asiat itsesi kohdalta: A= osaan B=kelvollinen C=voisin parantaa

Katso em. ominaisuuksia ja mieti mita sina ja joukkueesi voisitte asialle tehda? Onko
ominaisuuksista jokin joka on toista tarkeampi?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Joukkueurheilun harjoitus 3

Tehokas joukkue

On paljon ominaisuuksia ja vaikuttavia tekijoita siihen menestyyd joukkue vai ei. Alla olevista
laatikoista l0ydat ominaisuuksia, jotka voisivat auttaa joukkuetta menestymaan. Tayta laatikot
jatkamalla lauseet loppuun:

OMINAISUUS Lisatietoja

Sitoutuminen asetettuihin Olen sitoutunut tekemaan toita joukkueen tavoitteisiin...
tavoitteisiin

Esteet Matkalla tulee esteita, jotka voivat olla...

Keinot esteiden Nama esteet ohitamme...
voittamiseksi

Roolien ymmartaminen ja Minun roolini tassa joukkueessa on...

hyvaksyminen

Roolin tarkeys Tama minun roolini auttaa joukkuetta menestymaan, koska...
Ryhmavoima Uskon joukkueen menestyvan, koska...

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Joukkueurheilun harjoitus 4

Tyohakemus ja -haastattelu

Jokainen pelaaja antaa panoksensa joukkueelle roolin ja pelipaikan suhteen, Taydenna alla oleva
tyohakemus ja kerro mita voit antaa joukkueellesi

TYOHAKEMUS

Nimi: Pvm:

Pelipaikka(t):

Mita erikoisominaisuuksia tarvitset tahan rooliin:

Miksi juuri sina olet oikea pelaaja tahan joukkueeseen:

Milla sanoilla kaverisi kuvailisivat sinun persoonaa:

Kirjoita tahan alle mielestasi kaikki tarpeellinen menneisyydesta joka auttaa sinua tassa roolissa:

Riittaako osaamisesi ja asenteesi joukkueeseen? Antaisitko taman tyon itsellesi?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Joukkueurheilun harjoitus 5

Joukkueen yksikot

Joukkueessa on erilaisia pelipaikkoja kuten maalivahdit, puolustajat, keskikenttapelaajat ja
hyokkaajat nama muodostavat yksikoita. Tassa harjoituksessa mietitaan miten yksikot voivat
auttaa toisiaan. Mieti asiaa oman yksikkosi kannalta:

YKSIKKO Voi auttaa meiti siten, etti...

Seuraavaksi mieti miten teidan yksikko voi auttaa toisia yksikoita. Keskustele toisen yksikon
pelaajan kanssa ja tayta alla oleva taulukko:

YKSIKKO Me voimme auttaa siten, etta...

Ottelussa muistuta itsellesi mieleen millaisen sopimuksen olette toisen yksikén kanssa tehneet
avusta ja sen laadusta.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Kilpaileminen
Avainsanat: VOITTAMINEN, VALMISTAUTUMINEN, MENESTYS

Maarittely: Yksilo joka oppii tuntemaan paremmin itsensa yksilona
ja oppii menetelmia, joiden avulla kehittaa kilpailemisen
taitoja.

MIKSI KILPAILEMINEN ON TARKEAA?

Taitava joukkue tietaa ja toteuttaa rutiineja, jotka auttavat joukkuetta virittymaan
hyvaan kilpailuvireeseen. Joukkueen jasenet tuntevat toisensa kilpailijoina ja osaavat
tukea ja toimia myos yksilollisesti optimaalisen kilpailumielialan synnyttamiseksi.

PELAAJAN ULKOISET TUNNUSMERKIT:

Itseensa luottavat urheilijat nauttivat kilpailu- ja pelitilanteista. Pelaaja yltaa toistuvasti
vahintaan oman tasoiseen suoritukseen mahdollisten paineidenkin alla, ja osaa myos
hyodyntaa virheet kehittaakseen joukkueen suoritusta yha korkeammalle tasolle.

N
VINKKEJA KILPAILEMISEEN
Kun testaat itseasi, laita kaikki peliin
Paivittainen tapasi tehda vaikuttaa siihen miten suoriudut kilpailutilanteessa
Kilpaileminen on mukava tapa testata omia rajoja seka kehittymista
Suurin epaonnistuminen on ettei edes yrita laittaa kaikkea peliin

J

VIESTIA KOTIIN / KOTOA:

“Voittaja on se joka ei tyydy pdivén harjoitukseen, peliin tai suoritukseen. Kehittyminen pddittyy
tyytyvdisyyteen. Voittajat eldvdit tulevaisuutta varten”

Brianna Scurry, Jalkapallo

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Kilpailemisen harjoitus 1

Starttikysely

Tassa harjoitteessa on esitetty kysymyksia, jotka liittyvat kilpailuihin/otteluihin valmistautumiseen
ja kilpailemiseen. Kysymysten avulla voit pohtia omaa kilpailuihin/otteluihin valmistautumistasi ja
kilpailemistasi. Asioiden pohtimisen ja ylos kirjoittamisen avulla selkeytat omia ajatuksiasi.

Kuvaile tahanastista uraasi? Milloin aloitit kilpailemisen? Mita oppinut tahanastisista kilpailuista?

Suoriudutko_yleensa paremmin kilpailuissa vai harjoituksissa ? (Ympyrdi sinun vaihtoehtosi)

Mitka asiat harjoittelussa auttavat sinua kilpailuissa? Mihin harjoitteisiin pitaa kiinnittdd@ huomiota
jotta kilpaileminen olisi mukavampaa?

Kumpi on mielestasi mukavampaa harjoittelu vai pelaaminen? (Ympyroi sinun vaihtoehtosi)

Miten valmistaudut harjoituksiin ja peleihin? Onko niilla eroa? Millainen vireystila (rauhallinen vai
energinen) auttaa sinua suoriutumaan paremmin naissa tilanteissa?

Miten luulet huippupelaajien valmistautuvan harjoituksiin ja peleihin? Onko niilla eroa?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Kilpailemisen harjoitus 2

Joukkuetavoitteet ja tehtavani

Keskustelkaa joukkueena tavoitteista ja niiden saavuttamiseen vaikuttavista asioista esimerkiksi
pohtimalla seuraavia kysymyksia:

- Mita haluatte saavuttaa joukkueena tulevana kilpailukautena/tulevissa kilpailuissa?

- Mita tavoitteiden saavuttaminen vaatii joukkueelta ja yksilGilta?

- Onko joukkueella resursseja harjoitella tavoitteiden mukaisesti?

1. Joukkueen sijoitus/pistetavoite

Pohtikaa ja maaritelkaa, mika on joukkueen paatahtain tulevassa kilpailuissa. Mika on realistinen,
mutta tarpeeksi haastava tavoite, joka saa joukkueen ponnistelemaan tosissaan tavoitteen eteen.

2. Joukkueen suoritustavoite

Pohtikaa ja maaritelkaa, miten joukkueen paatahtain on mahdollista saavuttaa.
Listatkaa 2-3 suoritustavoitetta, joihin joukkue keskittyy kilpailusuorituksen aikana.

Jokainen pelaaja miettii itse omia tavoitteitaan ja rooliaan joukkueen tavoitteiden saavuttamiseksi
ja asettaa itselleen henkilokohtaisen tavoitteen kyseiseen kilpailuun. Mika on kunkin joukkueen
jasenen rooli ja miten siina roolissa tulee toimia, jotta voi auttaa joukkuetta suoritustavoitteiden
onnistumisessa.

Oma roolini joukkueessa:

Oma tavoitteeni kilpailussa:

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Kilpailemisen harjoitus 3

Kilpailusuunnitelma

Jakautukaa NELJAAN ryhmaan. Jokaisella ryhmallé on oma aihe, josta kirjaa alla olevaan
taulukkoon taydellisen suorituksen kyseisesta aiheesta. Aiheet:

1. Kilpailuun valmistava viikko ja harjoittelu (sisallot, aikataulut jne.)

2. Kilpailupaiva ennen ottelua (aikataulu, palaveri, lammittely, sisallot jne.)

3. Ottelun kulku (1. puoliaika, tauko, 2. puoliaika jne.)

4. Ottelun jalkeinen toiminta (seremoniat, loppuverryttely, sisallét, palaute, seuraava harjoitus jne)

Meidan ryhman aihe:

1.

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Kilpailemisen harjoitus 4

Niin pelaat kuin harjoittelet

Mieti konkreettisesti miten harjoittelet? Millaisia suorituksia teet paivittain harjoituksissa? Onko
niilla eroa kilpailutilanteen suorittamiseen? Milla tavoin voit itse vaikuttaa asiaan jotta harjoittelusi
olisi mahdollisimman lahella kilpailutilannetta?

VERTAILTAVA HARJOITUS KILPAILU MUUTOKSIA MITA VOIN ITSE
ASIA TEHDA?

Koko suorituksen kesto
(esim. lammittely, peliaika,
tauko)

Yksittaisen suorituksen kesto
(esim. syotto, spurtti, aika
ja tila)

Yksittaisen suorituksen teho
(esim. syotto, spurtti, aika
ja tila)

Yksittaisen suorituksen
maara (esim. syotto, spurtti,
aika ja tila)

Tunnelma ja ilmapiiri

Neuvojen ja ohjeiden
kysyminen valmentajalta

Omat tunteen, ajatukset,
keskittyminen

Miten luulet huippupelaajien harjoittelevan ja pelaavan? Onko niilla eroa?

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Kilpailemisen harjoitus 5
Kilpailuanalyysi

Seuraavien kysymysten avulla voit analysoida kilpailun tehokkaasti niin, etté saat kilpailun
perusteella mahdollisimman paljon tietoa siita, miten kyseinen kilpailu vaikuttaa tulevaan
kilpailemiseesi ja harjoitteluusi. Nain voit hyddyntaa jokaisen kilpailun, niin onnistuneen kuin
huonommin onnistuneen, kehittyaksesi ihanteellisesti kohti tavoitteidesi saavuttamista.

Kirjaa tahan alle ne 2-3 tavoitetta, jotka asetit itsellesi edelliseen peliin:

1.

2.

3.

Pohdi, miten saavultit tavoitteet omasta mielestasi. Voit kayttaa apuna saamaasi palautetta, mikali
sellaisen olet saanut. Tulkitse valmentajan my0s joukkueelle antamaa palautetta.

Mita sellaista kilpailuissa tapahtui, minka haluat tehda ja tapahtuvan samalla tavoin kuin nyt myos
jatkossa? Pohdi asiaa miettien valmistautumistasi, kilpailun aikaa ja kilpailun jalkeista aikaa:

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




Matkasi jatkuu...

Nyt olet Voittavan mielen matkalla jalleen yhden pykalan edella muita.
Ymmarrat mita urheilijan elama on, kuinka suunnittelemalla etukateen
pystyt kampittamaan vastoinkaymisia, milla keinoilla valmistaudut
otteluihin ja harjoituksiin, miten voimalauseesi auttaa sinua jatkossa,
millaisia ominaisuuksia voittavalla joukkueella on seka miten
kilpaileminen auttaa sinua saavuttamaan unelmiasi.

Huippuun viritetty Voittava mieli on toistoja, virheita ja oppimista. Kun
jaksat painia tyokirjan harjoitteiden parissa tasaisin valiajoin voi
sinustakin kasvaa pelaaja, joka pystyy muuttamaan omaa
tulevaisuuttaan positiiviseen suuntaan.

Olet varmasti loytanyt kahdesta tyokirjastasi lempiharjoitteesi, joita teet
mielellasi. Palaa tyokirjan harjoitteisiin kun teet paatoksia seuraavista
askeleistasi urallasi. Nyt sinulla on valmiuksia hoitaa niin paineiset
kilpailutilanteet kuin motivaation puutteesta johtuvat raskaat
harjoittelujaksot. Tee valinta oman itsesi vuoksi ja paremman
tulevaisuutesi jota rakennat.

Ei ole oikotieta huipulle, sinun on kuljettava jokainen porras!
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Omat muistiinpanot

” There is no elevator to the top
- You have to take the stairs. ”




