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Sidotaan nauhat ja
lahdetaan liikkeelle...

Muutamia tienviittoja
matkalle:

¢ Laita puhelin aanettomalle tai sulje.

e Kun tulee kysyttavaa tai kommentoitavaa,
niin anna menna.

e Muistetaan avoimuus ja
luottamuksellisuus.

e Tee muistiinpanoja - se aktivoi aivojasi
samalla.

e Have fun!:)




Tanaan

Sisalto ja
tavoitteet

MIELEN VALMENTAMINEN AMPUMAURHEILUSSA

e Esittely

e Mita on psyykkinen valmennus?

e Urheilijan matkalla - Psyykkinen valmennus tukena uran eri vaiheissa
e Keskustelu ja kysymykset

TAVOITTEET

e |isata ymmarrysta psyykkisesta valmennuksesta yleisella tasolla

e auttaa tunnistamaan omia ajatuksia aiheen tiimoilta

e avata urheilijoiden tarinoiden kautta aihetta

keskustella mika psyykkisen valmennuksen merkitys on lajissamme?
pitaa hauskaa!



Elakoitynyt
ammattiurheilija, viidetta
vuotta psyykkinen
valmentaja

Parikymmenta vuotta urheilua huipentui ammattilaisuuteen
- tahtaimessa Rion olympialaiset. Jaljelle jai auttamisen halu
ja kiinnostus ihmisen mieleen.

Polkuni valmentajaksi:
e 20 vuotta urheilua huipentui ammattilaisuuteen
e 2008 Tradenomin tutkinto
e Y|i 10 vuoden tyokokemus markkinoinnista, viestinnasta

ja myynnista

e |dentiteettikriisista uusiin uraunelmiin

2017 NLP:n opinnot surutydon tukena

2020 yrittajaksi (Mielitreenit)

e Korona kasvatti loistavaksi etavalmentajaksi

e 2023 aitiyslomalla psyykkisen valmentajan-
koulutusohjelma
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Kuuntele Spotifyssa lisaa urastasta ja uran
lopetuksesta > Elaman pelikirja -podcast 91. jakso

Jakso 91. Vieraana Hanna Pitkdnen (Ammunta)

Elaman Pelikirja -rakkaudesta urheilijoihin
ELAMAN PELIKIR A
RAKKAUDESTA URHEILLMMIIN

Elaman Pelikirja on podcast, jota tehdaan rakkaudesta urheilijoihin. Podcastia isannoivat suomalaisen
urheilumarkkinoinnin eturivin asiantuntijoihin jo vuosikymmenen kuulunut kauppatieteiden tohtori...

6. marrask. - 1h14 min



https://open.spotify.com/episode/6xALMGnW7DGdpLlGmpe0eD?si=2154e474d5e1462a

Teoriat tyoskentelyn
taustalla

NLP= Neurolinguistic programming
Perustuu mm. kognitiiviseen psykologiaan,
neuropsykologiaan seka kielitieteeseen.

Psyykkisen valmentajan-koulutusohjelman opinnot
Suorituskyvyn psykologia pohjaa mm. kognitiiviseen
psykologiaan, lilkunta- ja urheilupsykologiaan,
ratkaisukekskeiseen tyoskentelyotteeseen, HOT (hyvaksymis-

ja omistautumisteydskentelyyn) ja mindfulnesseen.

Vaheksymatta kantapaan kautta opittuja teorioita :D




Mika ihmeen psyykkinen valmennus?

Laajasti maaritellen psyykkinen valmennus on ennaltaehkaisevaa toimintaa,
ihmisen hyvinvoinnin tukemista ja psyykkisten taitojen ohjaamista ja
opettamista.
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Psyykkinen valmennus on
vksi kolmesta
valmennuksen osa-alueesta

©0000

invoiva urheilija




Kun haluamme kehittaa hauislihasta, me_.-, ntosalille
teemme hauiskaantoja. Mielitreenit on sa 1, paitsi, etta n

kehittivat mielta. Aivotkin kun oval 3 ajattelutaidot
harjoiteltavissa ¢ Oja.
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Tavoitteenasettelu
Keskittyminen Itsepuhe

=‘Optimaalinen suoriutuminen merkityksellisessa tilanteessa







Puhelin pirahtaa...

“Tiedan, etta osaan, mutta en saa sita viivalla ulos. Jannittaa
niin pirusti.”

“Voimavarat ovat vahissa: tasapainoilu arjessa - siviilielaman
ja urheilun yhdistamisen kanssa - on liian kuormittavaa.”

“Joukkuehenki on hiukan huono.”

Yhteistyota yli lajirajojen - yli 10 lajia:
amerikkalainen jalkapallo, ampumaurheilu, cheerleading- ja

tanssi, esteratsastus, karting, kouluratsastus, motocross,
moukarinheitto, pararatsastus, pesapallo, uinti




Suorituskyky

Kuka tekee mitakin

Psyykkinen valmennus

e Psyykkiset taidot

e Jannittaminen

e Motivaation
tarkastelu

e |[tseluottamuksen
tarkastalu

e Hyvinvointitaidot,
itsesta huolehtiminen

e Urasiirtymat ja
lopettaminen

e Vuorovaikutustaidot

Suorituskyvyn psykologia

e Epaonnistumisen
kokemukset ja -pelot

e Vakava suoritusjannitys

e Vaativuus ja
taydellisyydentavoittelu

e Jatkuva ja pitkaaikainen
alisuoriutuminen

e Jaksamiseen liittyvat
vakavammat pulmat

\
\

Kliininen psykologia/
psykoterapia

e Edelliset kunnes ovat
jatkuvasti
hairitsevia/elamaa
vaikeuttavia

e Masennus

e Ahdistus

e Syomishairiot

e Riippuvuudet

e Vakavat traumat

e Voimakkaat pelot

e Persoonallisuushairiot

Sairaus



T rghan s




#

_hda"an|  '

feails harjoittelulla
ut sii h en vaikutusta.

o0 00 o e e ] | £

_aa n ja I1 n |tyst'a‘ l{

J r -

% } b ¥ !

“.;'_AH-éi"--ﬁii'P'i'é__t’_ihé.l'h‘é,‘sa_l'Cn Seudun =

Ampujat, N16-sarja =

# rd
/

j

i
'§ Fi P of
fr - i
‘."
J ¥ i
14
F
e
; ¥ F
- 7
,
v .- B i
> L iy,
- oA e
] -
%
o F

I 4

"



yus | d £ o "
A _," : 0 e g ! yi #
’1.' .'I & = ” r # = - .’._ ¥ 4 ’ - r. ¥ |
vt ’ 4 B i { 1 = i f i #
- X - — A ; p
£ ¥ = ¢ - g ¥
: CER o A oy #5 P .
M = L ? A ! i ¥
P d o E SEFT s y J i #
; ) ¥ g P
- i s '
= P r / 7 7 '.|.
e j / . J
. 3 [ E 4 #
.. B . -~
7 oy i /
U : - : 4 : ;
; 2 A

' ,j‘Ampu ma u rhelll ja Hen ha

-.‘..valmennus on tuonnut
;_'tyokalu ja, uusia

-jnakokulmla jarauhaa
’JAmpumaurheiIija Henna
_Viljaselle menestys on
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Henna Vlljanen, Kyrkslatt Skytteforening,

- N-sarja


https://www.mielitreenit.fi/post/ampumaurheilija-henna-viljaselle-psyykkinen-valmennus-on-tuonnut-ty%C3%B6kaluja-uusia-n%C3%A4k%C3%B6kulmia-ja-rau
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Pienet porinat







Olen mielellani avukse
happaa talteen yhteys

+358 503 048 21
mielitreenit@gmai




