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Psyykkinen
valmentautuminen

Miten valmistaudun kisoihin ja miten parannan suoritustani niissa

Noora Koskiahde, PsK
Psyykkinen valmentaja, HSK
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* Mita on psyykkinen valmennus?

e Kaytannon vinkkeja parempaan harjoitteluun ja
kisasuorituksiin

ESltyksen * Tavoitteet
ra kenne * Rutiinit

* Take home message

e Saa kysya!
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Mita on psyykkinen valmennus?

e Tavoitteena harjoittelun ja
suoritusten “optimointi” keskittyminen

* Kuinka saada harjoittelusta itsellm“amlls
enemman irti? mnti“aatin

* Kuka on “voittava urheilija” silloin,

kun ollaan fyysisilta, teknisilta ja kommunikaatio ta‘")iltBEt

ta ktlSl!ta Omlna!-SUUk.S-l.Ita naineenSIeto
suunnilleen yhta hyvia?
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Tavoitteenasettelu

Tehokkaan harjoittelun kulmakivi
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Tavoitteenasettelu

* Treeni- ja kisatavoitteet

* Lyhyen ja pitkan aikavalin
tavoitteet

e Muut elaman osa-alueet
* Tasapaino ja priorisointi
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Rutiinit

Keskittymisen ja itseluottamuksen tukena
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Miksi rutiinit?

* Turhan sahlayksen valttaminen rannassa ennen kilpailua
* Harjoituksen ja kilpailun valisen "henkisen kynnyksen” madaltaminen

e Keskittymisen palauttaminen suoritusten valissa
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Take home message %

1) Maarittakaa tavoitteet

2) Luokaa rutiinit

3) Pitakaa hauskaa! Ei se niin vakavaa ole
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Kysymyksia? Kommentteja? '

Kifos!

Saa ottaa yhteytta!
koskiahde.noora@gmail.com
0509186693



