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Teksti: Anu Vehviléinen

Valmentautumisen psykologla kilpaurheilussa

oni koiran-

ohjaaja

tunnustaa
koesuorituksen suu-
rimmaksi ongelmaksi
oman jannittdmisen
tai  keskittymisen
suoritukseen. Témén
asian ratkaisemiseen
tarjosi tydkalvja Fin-
nish Working Rottwei-
ler Clubin jérjestima
urheilupsykologi PsL
Saty Kasken luento
valmentautumisen
psykologiasta kilpaur-
heilussa. Seuraavaa
koekautia odotellessa
nyt on hyvé hetki pa-
lata asiaan jo opetel-
la talven aikana pitdmadan mahassa lepattavat perhoset kurissa.

Luennon aluksi médriteltiin valmentautumisen psykologia.
Kasken mukaan se on l&snd koko ajan, niin harjoittelussa kuin
kisoissa, silld mieli on aina tekemisessé mukana. Henkinen
(I. mentaalinen) valmennus téhtdd tekemiseen vaikuttamiseen
mielen ja ajattelun kautta. Oleellista on havainnoida miten tekee
asioita. Mitkd asiat tukevat onnistumista ja mitké estavét onnistu-
masta. Kilpaurheilussa menestyminen vaatii fyysisten ominaisuuk-
sien liséksi henkistd vahvuutta, eli péén pitéé kestéd harjoitielun
ja kisatilanteen asettamat vaatimukset. Fyysisiltd ominaisuuksil-
taan heikompi voi saavuttaa kisauralla enemmén vahvempien
henkisten ominaisuuksien ansiosta.

Valmistautuminen alkaa tavoitteiden aseftamisella. Tavoi-
te voi olla kilpailullinen; esimerkiksi tietty sijoitus kisoissa tai
suoritustavoite; esimerkiksi nostetaan kolme &ijad ja kaksi esi-
netté. Tavoite on helpommin saavutettavissa, kun sen pilkkoo
osiin eli prosessitavoitteisiin ja etenee niiden mukaan. Néiden
liséksi voi olla henkisiaé kehitystavoitteita. Tavoitteen laadusta
riippumatta onnistumisen kannalta oleellista on arvicinti ja
seuranta. Arviointi, jotta tietdd mihin panostaa ja seuranta,
jotta tietad toimiiko treenit. Realistisuutta ei pidé unohtaa,
tavoitteiden pitdd ollo saavutettavissa vaikka ne asetettaisiin
kykyjen ylapaahdn.

Huippusuoritukseen vaikuttavat tekijat

Keskeisi& tekijoitd ovat itsetunto, késitys itsestd urheilijana, pys-
tyvyyden (osaaminen) tunne ja itseluottamus. Namé kaikki ovat
treenatfavissa olevia asioita, eivét kykyjé. Ndaistd eniten muutiuva
ja sitd kautta vaikuttava asia, on ihmisilld itseluottamus, Onneksi
niin itseluottamuksen kuin tunteiden heilahteluja voi kontrolloida
itsesaiéitelymenetelmillé ja sité kautta parantaa keskitymistd sekd
luoda oikean tunnetilan onnistuneelle suoritukselle. Tamd on
haastavaa ja vaatii keskittymisen ja tunteiden séételyn tekemistd
ietoiseksi, jotta itsestidtelyd pystyy hyddyntémddn suoritukseen
valmistautumisessa.

Huippusuoritukseen pddseminen vaatii omien vahvuuksien
hyédyntémistd, Parhaiten vahvuuksia pystyy hyédyntémddn it
setuntemuksen kautta. Kisakaudella tulisi keskitty& vahvuuksien
treenaamiseen — heikkouksiin kiinnitetdéin huomiota harjoitus-
kaudella,

Naiden liséiksi hunppusuontukseen tarvitaon laadukasta tavoit
teiden suuntaista harjoittelua. Oma perustaso (ns. nollataso) tulee

tunteq, silld kisasuoritus on yleensé keskiarvon mukainen, Tason-
sa tunnistaminen onkin harjoittelussa vaikeinta, Mikéli omasta
nollatasosta el ole kdsitystd, voi tavoiteasetanta epdonnistua.
Esimerkiksi odotti liikaa kisasuoritukselta parin nappiin menneen
treenin perusteella, vaikka suoritus on ollut oman tason mukai-
ner.

Kilpailuun valmistautuminen

Kilpailunomainen harjoittelu, jossa harjoitellaan kisasuoritusta
ia sithen vaikutiavia asioita on férkedd. Kisatilanteen on oltava
tuttu jo muuttujien hallussa. Mitd tutumpi tilanne - sité turval-
lisempi se on. Ohjaajan olisi hyvd luoda itselleen sopivat kil
pailurdtiinit, jotka kdy lavitse kisapéivéna. Apuna voi kaytad
kisapdivéin tapahtumista tehtyd listaa, johon kirjoa tapahtuman,
sen luoman tunteen / ajatuksen ja tunnun kehossa. Valmistau-
tumisesta tulee tietoisempaa ja itselle sopivaan olo- ja tunnetila
on havaintojen kautta helpompi saavuttaa. Palveluskoirakokees-
sa oman kehon havainnointi voi parantaa suoritusta merkittd-
vasti, silla koira lukee ihmistd ensisijoisesti kehonkielen kaut-
ta, jolloin j@nnitdmisen aiheuttamat muutokset kehonkielessd
ja kayhaytymisessé voivat vaikuttaa koiraan kisatilanteessa.
Tapahtumien listaaminen, oman tekemisensé havainnointi ja ana-
lysoiminen treeneissé ja kisoissa vaatii vaivanndakdd ja paneutu-
mista. Né&itd metodeja hyddyntémdllé oppii tuntemaan itsedidn ja
kaytostaan ja sitd kautta saa varmuutta omaan tekemiseen. Osa
itsehavainnointia on mielikuvahariocittelu. Mielikuvaharjoittelua
voi hyddyntéd ennen kisaa kéyméllé onnistuneen suorituksen
mielesséén lavitse pari — kolme kertaa ja néin lvoda muistijal
jen onnistuneesta suorituksesta. Juuri ennen suoritusta ohjaajan
kannattaa rentouttaa itsensd. Sopiva hetki psyykkaukselle on
yksiléllinen, foiselle riitii& hengenveto ennen kentdlle kévelyé
— toinen tekee sen kotona ennen ldhtda. jokaisen ohjaajan ulee
[&ytad juuri itselle sopiva tapa.

Harjoittelusta

Kehittyminen on mahdotonta, jos ohjaaja ei halua ylitaéd omaa
mukavuusrajaansa. Se on ylitetiévd, joita muuttuminen onnistuu.
Hyvéin ja kannustavan ryhmén tuki tavoitteellisessa harjoittelussa
on merkittévd. Juuri siksi freeneissé tavoitteen on oltava merkit-
tavampi kuin sosiaalisuuden (sosiaalinen koheesio vs. tehtdva-
koheesio). Ei siis tehdd joo, joo-treenid, vaan kdydaan hyvat ja
huonot kohdat avoimesti lavitse. Palaute tulisi kvitenkin antaa
havaintojen, ei analyysien kautta. Esimerkiksi voi sanoa “katsoit
terévasti” tai “olit kiukkuinen”. Ensimmdinen tapa on havainto,
toinen analyysi.

Monelle ohjadialle yksi pahimmista tilanteista on virhe kesken
suorituksen. Virhe tai epdonnistuminen on kvitenkin aina mah-
dollista ja sekin mérks tulisi opetella kasittelemédn turvallisesti
oman treeniryhmén kanssa. Yleensd virhettt pelkéa, koska tunte-
mattomat asiat pelottavat. Siksi onkin hyvé miettié valmiiksi mitd
tapahtuu jos mokaan? Harvemmin siihen maailma kaatuu - ja
kun asian kdsittelyyn on opetellut toimintamallin, ei koe kaadu
yhteen virheasentoon.

Kaikessa kilpaurheilussa menestys ja onnistuminen vaativat
paljon tydtd ja valmentautumista kokonaisuus huomioiden. Koi-
raurheilussa t&mé tarkoittaa, eftd harjoittelussa huomioidaan
ohjaajan liséksi koiran ominaisuudet ja osaaminen. Koirakko
muodostuu tydparista, joiden kummankin kyvyt vaikuttavat loppu-
tulokseen, Ei ihminen eiké koira ole kone — vaikka harjoittelu on
tavoitteellista ja tarkasti suunniteltua, tulee vélillé muistaa
hengéhtadkin. ‘

25




