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Psyykkinen valmennus on...

o Psyykkisten taitojen kehittGmista — I
systemaattisesti!

o Osa kokonaisvaltaista valmennusta
--> Kuuluu padivittdisvalmennukseen

o Koko potentiaali kayttoon!
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Psyykkiset taidot i




Keskittymiskyky

o Kontrolloitavat vs. kontrolloimattomat

o Hairidtekijoiden hallinta
o Ulkoiset vs. Sisdiset

o Valmistautuminen

o Keskittymisvihjeet/rutiinit

o Uudelleenkeskittyminen




Teoriasta kaytantoon

o Keskustele urheilijan kanssa, mitkd ovat
lajinne tekniset erityispiirteet

o Osaako urhellija keskitty& juuri niihine

o Osaako hdn keskittyd niihin
hairidtekijdiden Iasndollessae

o Mitk& ovat tyypillisesti haastavia
keskittymistilanteita urheillijallesi?

o Osaako han irrottautua keskittymisvihjeistd
suorituksen aikanae
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