Mieli on

Juoksussa kovin vastustajasi olet sind itse. Pii tekee tenin, kun pitaisi

olla parhalmmlllaan.
yhta aikaa. i

SATU ALAVALKAMA
HANS EISKONEN

aluaisitko olla parhaimmillasi, kun juokset?
Voit mallintaa parhaat juoksusi ja opetella ot-
tamaan ne kiytt66n missd ja milloin tahansa.

| | Timi on monen voiwajan valtti.
Henkinen harjoittclu sopii yhti hyvin
kuntoilijalle kuin kilpaurheilijalle. Tavoitteena voi olla
esimerkiksi se, etti nauttii juoksusta enemmin joka len-
killi - ja viitsii lihted treenaamaan myos ikivalli silli.
Kun uskallac kuunnella kehoasi, ylitreenaamisen ja
vammautumisen vaarat vihenevit. Itsevarmuus kasvaa,
pystyt harjoittclemaan omilla ehdoillasi -
tamaan paimairisi
Voit oppia keskittymiin paremmin ja olemaan
hilpailulanteessakin rennomp. Ex hiirinny toisten
kilpailijoid Pitkissa k osaat

ja saavut-

siirei huomiosi pois visymyksen tunteesta.

HENKINEN HARJOITTELU
ON OIVALTAMISTA

Monissa urheilulajeissa kiytetiin kehon, mielen j:

oin kysytddn taitoa hallita aistit, m
harjoitella esimerkiksi NLP-menetelmin avulla.

‘dinajat kik sisa oival

miten hiin v
oivalluksen laytimisti.

~ Kun vastaus tlee ihmisen sisilti, hin luottaa
siihen ja ottaa sen myds kiyton. Tami on paljon te
hokkaampaa kuin s, etti valmentaja kertoo valmen-
newtavalle, miti piciisi tehds, sanoo Jaana Hautala,

itse,
avuttaa tavoitteensa. Valmentaja auttaa

Juoksijoilla
on paljon
uskomuksia,
jotka voivat
heikentaa
suoritusta.

espoolainen NLP-kouluttaja ja tybelimi- seki urheilu-

valmentaja.

TEHOKASTA
MUTTA EI TAIKAPOLYA

Jaana Hautalan mielesti henkinen harjoittelu sopii
kaikkien juoksijoiden valmennukseen 13-14-vuotiaas-
ta alkaen. Hin on ohjannut scki nuoria etti aikuisia

juoksijoita kymmeni vuosia.

- Ollin itse hyvi esimerkki nuoresta kunnian-
himoisesta urheilijasta, joka ci osaa kuunnella kehoaan.
Kun twloksia alkoi tulla, harjoittelin vicli enemmin,
jascurauksena ol paljon vammoja. Pitin auttaa mui-

keh

tien yheeistoimi ) NLP. 1
Se sopil hyvin myss juoksijoillc.

NLP-ajattelun mukaan ihminen on kokonaisuus,
joten henkisis vahvuuksia kehitctian rinaan juoksu
kunnon kanssa. Kun oma e

seluottamus kohdallaan, menesty
urheilussa. Hyvi juoksukunto puolestaan aurtaa muissa
climiin haasteissa.

NLP-yhenne tulee sanoista Neuro-linguistic pro-
gramming cli neurolingvistinen prosessointi. Menetel-
mi on psykologian suuntaus, joka on kehitctty Yhdys-

valloissa 1970-luvulla. Se perustuu ajatukseen, etti ka
killa ajatuksilla ja kayteiytymiselli on rakenne, jota
voidaan mallintaa. Niin voidaan rutkia ja muuttaa
reaktioita, tuntcita, ajartelua ja taitoja.

a in samoja vicheiti,

kokonaisvaltaisesti ja menestymiin.

kykyjain

Hautalan mukaan NLP voi tuottaa tuloksia nope-
asti. Ihmeitd tekeviid taikapdlyd se ei kuitenkaan ole.
~ Kehiteymisti jarruttavasta uskomuksesta voi

piiisti eroon jopa yhdelli harjoituskerralla. Yleisem-

min harjoittelu vaatii kuitenkin muutamia kuukausia.
Lo I 1 i

K K

ja valmennettavan vilille.

NLP-tapaaminen voidaan tehdi vaikka lenkin
yhteydessi, jos se urheiliasta tuntuu luontevimmalta

tavalra, Litkkuva ihminen sisiisti asioita helposti tun-

toaistin kautta. My

kijoitcaminen on hyvi tyokalu.

Kéytidssi on mybs perinteinen, kysymyksiin ja keskus-

telun ohjaamiseen perustuva coachaus

Tunnetila-
ankkurilla
keho opetetaan
muistamaan
hyvan juoksun
olotila.

84 U0 /2

NLP-maailmassa on lukemattomia erilaisia tek-
niikoita, joilla luodaan onnistuncita tavoitteita, pide-
tiin huomio positiivisessa Kierteessi ja poistetaan

Niiti ovat kil ielikuvak

joittel, tunnetilojen siirto ja oikean tunnetilan ank-
kurointi - seki oman ajattelun ja sisiisen puheen ki-

siteely, Jaana Hautala sanoo.
EROON
USKOMUKSISTA
Juoksijoilla on paljon uskomuksia, jotka voivat hei-
kenti suoritusta,

Juoksukoulun aloittaja voi uskoa ihan tosissaan,

ettd juokscminen on kamalaa. Tai ettd tavallinen ihmi-

nen i voi mitenkiin jaksaa juosta maratonia, sanoo
tamperclainen NLP-valmentaja ja Personal Trainer
Hanna Manni.

Manniaucaa vlmennectaviaan piseanincroon

— Tiissi kohtaa pitii tarkistaa, mitd tarinaa kerrot

irselesi. Jos oma sisiinen sinesi epiilee, et kilpakump-
panit ovat parempia tai ctei sinua chki alkaa krampa-
1a, et ole matkalla tavoitteeseesi, Jaana Hautala sanoo.

Uskor ehki, ecci huonolla siilli ci voi treenata,
Tai ettd suoritus ei onnistu kun muut hairitsevit. Sil-
loin valmentaja voi kysyd, muistacko yhediin kertaa,
et juokseminen onnistui hiiridsti huolimarca. Miti

it ja il sinusta cancul, ki onnisaic Kun palat

onnistur k

FLOW-TILAN VOI
KYTKEA PAALLE

Juoksun suurin nautinto on flow-tila, jossa aika katoas,

rasitus ci tunnu ja askel lentéa, Tihin i pidsti tietoi-
sesti suoritcamalla

~ Tunncankkurointi kytkee piille juoksuun halu-
tun cunnetilan. Ankkuri luodaan etukiteen mieliku-

harj Ia, Jaana Hautala kertoo.

. kiksi pyytaml-
15 heiti etsimiin elimasciiin sellaisia tilanteica, joissa
he ovat onnistuncer. Onniscumisen ci tarvitse liiceyd
urheiluun.

~ Jos muistaa, milcé tuntui olla miiratictoinen
ja rohkea jossakin muualla, tunteen voi siirtia myds
juoksuun.

Kokeneelle juoksijalle tyypillinen uskomus on sc,
et kisassa ei kulje, vaikka harjoittelu on sujunut hyvin
ja kunto on kohdallaan. Suoritustchosta voi tilli asen

teella pudota pois jopa puolet.

Tunnetila-ankkurilla (ks. ankk iaioitus i
vulla xx) keho opetetaan muistamaan hyvin juoksun
olotila. Muutos on mahdollinen siksi, crei aivot eivit
tiedsi, onko kehosta tullut reakeio totta vai kuvitelmaa

Ensimmaine

n

Ensimmdiselle maratonilleen harjoitellut Tomi
Lehtinen sai NLP:std tukea, kun penikkatauti

haittasi ja Frankfurtin mar
uhkasi jadda tekematts,

Tomi Lehtinen kertoo val-
mistautumisestaan kilpailuun ko-
tonaan Kangasalla:

juosta 42 kilometria en-

nen viime vuoden lopulla ollutea
42-vuotissyntymipiivini. Aloi-
tin harjoiteclun keviilli valmen.
wja Hanna Mannin johdolla
Tavoite tuntui minusta ihan yhei
tirkealti kuin huippu-urhcilijasta
olympialaisiin valmistautuminen
Puolitoista kuukautea ennen

starttia penikkatauti alkoi vaiva
ta, enkii pystynyt harjoittclemaan
suunnitelmicn mukaan. Liikiri
antoi kuitenkin luvan juosta, mutca
varoitti, et maaliin asti en ehks
kipeilli jalalla paise. Voisin l3h
tei silld mielells, exci menisin en-
nemminkin ilistelemin ison ki-
san tunnelmaa kuin juoksemaan
loppuun st

s etti kokeilisimme,
millainen voima NLP:n mielle-ed

HARJOITUS VOIMAVARA-ANKKURI
IHANNEJUOKSUA VARTEN

1. Rentoudu 5-10 minuutti

Tyhi

woinnilla olisi. Harjoittelimme etu-
kiteen muuntamaan kivun micli-
v terven jalan micikuvaksi

tuntemuksia, mutta ne eivit voi-
mistuneet, kun pidin ajatukset
mydnteisini ja uskoin itseeni.

H /s keskeyteimi-
sen tuncita, jouta siircyisin tarvit-
taessa radan sivaun,
koitus, etti juoksisin jalkani ai

ollut tar-

van romuksi

ja juoksuon
nistui yli odotusten. Alitin jopa ta-
voiteaikani reilusti. 35 kilometrin
kohdalla minulla oli hiukan kipu-

turhista ajatuksista. Sulje silmasi. Hen
rauhallisesti, Kiinnitd huomiota sithen, mi-
ten hengitat si sun 12 ulos. Laske sisaan-

, Kun mielik
millaan, ankkuroi saavuttamasi lumot)l:
asiaan, joka on helposti ulottuvillasi. Se voi
ul(n 'simarklksl ‘oldn sana, aani tai teko.

uloshmquykun aikana samoin neljaan,

i neljaan ja

jaetu-

sormen yhteen painaminen, toinen puoles-
1 tai Lay

Toista ¢ uiumm.n Iwran kunnn huo- 1aan sanog U«y» iIseen.
st hyvan
lapi olon tunteesta.
c 5. Ota uusi: i
i tavoitteesi, esimerl murm K Ilu-
tuntuu, kun olet parhaimmillasi juostes- si. Kuvittele, etta ole W n‘\"‘

'5asi? Milta juoksusi ndyttsa, kun sinulla

uurmunl vahva olo?

sopiva hetki ennen ﬂamh ota ankkurisi

kayttson. Pida ankkuri klmm Koko kuvitel-

nlln etts niﬂvﬁm kuuh!ii l‘a ll!dnl-

6. ::imtummqn noin § minuuttia: tyhjenna

wlhmmlojul niin pouon kuin pystyt.

mﬁw?xm'musk
iilp ti i Lau- nin mieli ja keho
,jos ¥3. On hyva, jos olet harjoi-

Ankkuria voi kiyteid myss pitkiissi

jos alat visy. Viisymysti ei voi siireii p jatcelull
Jos juoksun aikana ajateelee, ctti "ci visytd” tai "en
kaadu, vaikutus on piinvastainen .

Lihteens kaytetty myds 0'Connor, Joseph: NLP & Sports.
Tharsons 2001.

Lahde: Jaana Hautals, Oivaltamaan Oy

olemme videoi-
neet ja kehittincet juoksutekniik-
kaani, ciki alkuvaiheen rasitus-
i tullut. Olen juos-
sut Frankfurtin maratonin jalkeen
yhden maraconin ja yhden puolik-
kaan. Seuraavaksi suunnicelmissa on
50 kilometrin yksinjuoksu Kanga-
salla. Haluan haascaa itsedini, aina
pidemmille ja pidemmille. 1w

vaivoja ole ¢




