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Sissejuhatus

“Psiiiihika liigutab meie lihaseid. Seetottu tuleb teel
tipptulemuste poole paratamatult ka psiiiihikat treenida.”

Treening voib
mojutada
paljude
isiksuse-
omaduste
arengut.

6 SISSEJUHATUS

Nii sportlastele kui ka treeneritele on saanud jirjest selgemaks, milline on psiiihiliste
tegurite moju saavutusvoimele. Pirilikkus seab isiksuse arengule teatud piirid, mille raames
keskkond méjutab tugevalt inimese kasvamist ning arenemist. Isiksuseomaduste pirilikkus
on paljuski seletatav tema kasvukeskkonnaga lapseeas, ehk tipsemalt 6eldes sellega, kuidas
vanemate poolt kasutatud kasvatusmeetodid Ghelt sugupolvelt teisele tile kandusid. Aktiivselt
sportivatel inimestel v6ib treening mojutada paljude isiksuseomaduste arengut. Iga inimene
on ainulaadne psithhoftisiline tervik, milles tema isiksus ning pstihika kujunevad
vastastikuses toimes imbritseva maailmaga. Pstitihika areneb igasuguses tegevuses ning seda
arengut ei saa tdpselt ette ennustada, kuna igal inimesel on oma arengulugu. Igasuguse
treeningu tihtsamaks eelduseks peab olema inimese kui isiksuse tervikliku ja eluterve arengu

tagamine.

Kiesolevas teoses vaadeldakse psuihilist treeningut eelkdige tippsportlaste
treenimise seisukohast. Voistlustulemust méjutavad peale fiiisiliste ja motoorsete tegurite ka
mitmed psutihilised oskused, nagu oskus keskenduda, stressiga toime tulla, fantaasiat
kasutada, rahuneda ning oma tihelepanu hiirivatelt stiimulitelt kbrvale suunata. Kui eeldame,
et need tegurid mojutavad tulemusi, siis oleks ebaprofessionaalne, kui neid ei treenitaks sama

stistemaatiliselt nagu fuisilisi ja motoorseid oskusi.



Spordis s6ltub tulemus kolme funktsionaalse sisteemi koostdost. Motted,
emotsioonid ja fusioloogilised protsessid moodustavad tksteist mojutades harmoonilise
terviku. Kui thes siisteemis toimuvad muutused, mojutab see ka kaht ulejddnut.
Tunnetusprotsessid ehk métted, sisekone ning kujutluspildid méjutavad meie tundmusi ning

fisioloogilisi protsesse.

Stitivides ménda rahulikku ning meeldivasse milupilti, méirkame, kuidas meie
olemine muutub moénusamaks ning pulss ja hingamine rahunevad. Kui sooritame tipsemaid
mo&otmisi, siis voime muu hulgas tiheldada, et lihaspinge viheneb ning aju bioelektriline
aktiivsus langeb. Samuti markame, kuidas teisenevad meie meeleolu ja métted, kui tduseb
kehatemperatuur voi meie organismis toimuvad naudinguainetest (voi naistel

menstruatsioonitsiiklist) tingitud hormonaalsed muutused.

TUNNETUSPROTSESSID
* motted
e kujutluspildid
¢ sisekone

EMOTSIOONID
¢ tundmused
* meeleolud

FUSIOLOOGIA

¢ sisesekretsioon
¢ ndrvisiisteem
* lihastegevus

TEGEVUS

Psiiiihilise treeningu (edaspidi kasutame selle sonapaari asemel lithemat terminit -
psithhotreening. Tolkija.) Pohitlesandeks on arendada sportlase voimet mojutada psiiithika
abil oma meeleolu ning organismis toimuvaid protsesse. Praktika on ndidanud, et voistlusteks
histi valmistunud sportlane suudab kaasvoistlejaist paremini alla suruda nii visimuse kui ka
lihastesse kogunenud piimhappest tingitud valu. Psithhosomaatikast teame samuti, et
stressiseisundis muutuvad moned haigussiimptoomid raskemini, 166gastunud olekus aga
kergemini talutavaiks. LLodvestudes voime holpsasti alandada oma pulsisagedust ning tosta
kehapinna temperatuuri. Psiihhotreeningu abil voib iga suusataja Sppida, kuidas kasutada

psuiihika voimalusi oma meeleolu ning tulemuste parandamiseks.

Motted, emot-
sioonid ning
fiisioloogilised
protsessid
méojutavad
iiksteist.

Psiiiihilise
treeningu
pohiiilesandeks
on arendada
sportlase
voimet
mdjutada
pstitihika abil
oma meeleolu
ning organismis
toimuvaid
protsesse.
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Igal inimesel on
talle iseloomulik
tegevust regulee-
riv siisteem, mis
tugineb tema
tundmustele,
hoiakutele ja
motlemisele
ning madrab
dra, millist
tegevust valida
ja kuidas sellega
hakkama saada.

Psiiiihilisel tree-
ningul on mitu
iilesannet.

Sportlase tree-
ningu ja muude
tegevuste kok-
kusobitamine on
harmoonilise
treeninguplaani
koostamiseks
tingimata
vajalik.

Treeningumoti-
vatsioon siinnib
eesmadrkidest
ja eesmargid
oma-korda
unelmaist.

1. PSUHHOTREENINGU
ULESANDED SUUSASPORDIS

“Oled just selline, nagu arvad end olevat.”

Voib viita, et psthholoogiline ettevalmistus kulmineerub sportlase
energiaressursside optimaalse kasutamisega treeningutel ja vGistlustel. Igal inimesel on talle
iseloomulik tegevust reguleeriv ststeem, mis tugineb tema tundmustele, hoiakutele ja
métlemisele ning médrab dra, millist tegevust valida ja kuidas ta sellega hakkama saab. See
psithholoogiline stisteem kujuneb sportlase ning teda imbritseva maailma (eriti aga lihedaste
inimeste) vastastikustest suhetest saadud kogemuste pohjal. Siiski ei garanteeri kogemused
ning omavahelised suhted kaugeltki mitte alati suusataja sportliku edu seisukohast koige
parema tegevusstiili kujunemist. Viide, et tugev treening ja kiillaldased véistluskogemused

tagavad hea “pstithilise vormi”, ei pea pitis mitmes suhtes paika.

Sportlase psiibbotreeningu kesksed iilesanded

Sportlase treeningu ja muude tegevuste kokkusobitamine on harmoonilise
treeninguplaani koostamiseks tingimata vajalik. Kool, kodu, t66 ja harrastused tuleb tipselt
kooskolla viia, kui sportlast valmistatakse ette selleks, et ta vOtaks endale jirjest suurema
vastutuse treeningute eest ning peaks ka koiki argielus ettetulevaid valikuid tehes silmas oma
sportlikke eesmirke. Kui sportlasel puudub kooskola treeningute ning koduse elu vahel, kui
tal on muresid seoses majanduslike olude, inimsuhete v&i 6pingutega, siis kajastuvad need
motivatsioonis ja treeningumeeleolus. Ettevalmistusperioodi ajal tuleks tagada, et treeningute
ritm aitaks kaasa optimaalse motivatsiooni ning eneseusu kujunemisele. Pingeliste treenin-
gute perioodil peaks tekkima veendumus, et treeningute kvaliteedi ja kvantiteedi optimee-
rimiseks on tehtud kéik, mis voimalik. Taastumisperioodil peaks aga tekkima psiitihilisest

pingest vabanemise tunne ning tahtmine veelgi suurema koormusega harjutama hakata.

Treeningumotivatsioon siinnib eesmirkidest ja eesmirgid omakorda unelmaist.
Eesmairgid peavad olema selged, aste-astmelt kasvavad ja enesehinnangut tostvad. Eesmir-
kide “lahtimonteerimine” igapdevasteks planeeritud tegevusteks paneb aluse motivatsioonile.
Vastuolud eesmirkide ning nende saavutamiseks vajaliku treeningu ja eluviiside vahel votavad
usu edu saavutamisse ning vihendavad treeninguindu. Pahatihti aitavad spordiihingud ja
infokanalid kaasa sellele, et sportlastel tekib pohjendamatuid ootusi. Korgeid eesmirke on
kerge seada, kuid hoopis raskem on kinni pidada nende saavutamiseks vajalikust treeningust
ja eluviisist. Kui voistluskaaslased harjutavad 40 tundi nidalas ja enda treeningukoormus on

25 tundji, jadb olimpiamedali saavutamine tlemaira korgeks eesmirgiks.

L&dvestusharjutused aitavad tugevdada nirvi-lihasststeemi to6voimet, muu hulgas
ka sellega, et need muudavad antagonistlike lihaste tegevuse senisest koordineeritumaks. Nii
acglustub lihaste visimine ning pohitegevuse seisukohalt teisejirgulistesse lihastesse suundub
vihem energiat. Voistluse ajal aegluubis véetud videofilmid ja EMG-d niitavad, kui

ebaotstarbekalt monikord energiat kasutatakse.
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Lodvestusharjutuste abil saab ka tohustada nirvisiisteemi ja lihaste taastumist.
Tippsportlase treeningu hulka kuulub aeg-ajalt ka organismi ning pstihika ddrmuslik
visitamine. L.odvestusharjutused voimaldavad ennetada fuisilist ja pstithilist Gletreenimist

ning sellega kaasnevat treeningumotivatsiooni nérgenemist.

Voistlusaegne erksus on igal sportlasel erinev. Méni sooritab oma parima katse
rahulikuna, teine aga pinge all olles. Igale sportlasele omast optimaalset erksust on voimalik
tapselt kindlaks teha, kui votta abiks kujutlus varem histi ldiinud esinemistest. Véimalikult hea
treeningu- ja voistlusmeeleolu (s.t fitisilise ja pstihilise erksusseisundi) ning voistlusteks
vajalike emotsionaalsete seisundite identifitseerimisecks voib kasutada spetsiaalseid
mentaalseid meetodeid ja eneseanaliiiisil pohinevaid kisimustikke. Mentaalse treeningu abil
saab optimaalset tundeseisundit voimendada ning dra kasutada voistlusteks voi intensiivseteks
treeninguteks valmistumisel. Kujutlustreeningute abil saab tugevdada sportlase keskendumist
ja sisselamist voistlustesse ning valmistuda voimalike pstitihilist tasakaalu rikkuvate stressorite

vastu voistlusolukorras. Uleerutust on véimalik vihendada rahustamisharjutuste abil.

Biotagasisideaparatuuri kasutamine lubab aga mentaalset treeningut kohaldada

vastavalt sportlase isikupdrale.

Psiibboloogiliselt optimaalsed treeninguolud

Analiitisides edukate ja vihemedukate sportlaste treeningutesse, voistlustesse ning
nende ellu puutuvaid tldisi asjaolusid, saab vilja selgitada tegurid, mis on tippsportlase arengu
m&jureina kesksel kohal. Jimedates joontes v6ib need jagada kas sportlase n-6 vilismaailma
vOi tema “korvadevahelisse” maailma kuuluvaiks. Kui sportlase suhetes teiste inimestega,
tema majanduslikus olukorras voi opingutes esineb probleeme, siis kajastuvad need tema
voimes reguleerida oma psiitihikat treeningute ning voistluste ajal. Kui koik tema eluolulised
tegurid on kill korras, kuid mentaalsed oskused ei ole piisavalt head (nditeks segab sportlast
voistluseks valmistumisel voi tehnikavigade viljajuurimisel tema suutmatus keskenduda
kujutluspiltidele), siis ei vasta ka l16pptulemus oodatule. Jirgnevalt vaatame, mida tuleks teha, et

voistlustel edu saavutada.

Treening peab igati kaasa aitama psiiihilise tasakaalu saavutamisele. See ei tohi nGuda
liigset Ghest paigast teise liitkumist. Ka ei tohi paevariitm olla liiga rahutu. Treening tuleb kokku
sobitada muude cluvaldkondadega (perekond, t66, Gppimine, harrastused). Treeningupaik
peab sportlast innustama ning mojuma rahustavalt. Treeningukaaslased peaksid moéjuma
ergutavalt. Suhted treeneriga peaksid olema konstruktiivsed. Kui sportlase pingetaluvus on
noérk ning sotsiaalne toetus puudulik, voivad stressorid nérgendada tema keskendumisvoimet

ning soodustada spordivigastuste teket.

Sportlase majanduslik olukord peaks olema nii hea, et selle tile muretsemine ei segaks
tdie pihendumusega harjutamist. Sponsorite leidmine tuleb jitta professionaalide hooleks. Siis
ei kulu sportlase energia treeningu seisukohast teisejirgulistele asjadele, millega taise pahatihti

tldse toime ei tule.
Treening peab oma sisult ja mahult olema piisav ning tekitama sportlases usaldust
kogu treeningustisteemi vastu. Eriti tahtis on jilgida, kuidas viiakse libi raskeid treeninguid, kas

sportlane on piisavalt virge ning tunneb pirast neid ka rahuldust. Sportlane peab olema

Lodvestusharju-
tused aitavad
tugevdada narvi-
lihassiisteemi
toovoimet.

Mentaalse
treeningu

abil on véimalik
oppida, kuidas
saavutada
voistluste ajal
optimaalset
erksust.

Treening peab
igati kaasa
aitama
pstiiihilise
tasakaalu
saavutamisele.
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Treening peab
oma sisult ja
mahult olema
piisav ning
tekitama
sportlases
usaldust kogu
treeningu-
siisteemi vastu.

Treeningute
lihtne ja selge
monitooring on
eneseusu
kujundamiseks
tingimata
vajalik.

Sotsiaalsed
suhted peavad
olema korras.

Psiihhotreening
tdhendab
sportlase kogu
elu kui terviku
arvessevotmist
treeninguprot-
sessis, tema
psiitihilise
heaolu toetamist
ning talle
psiiiihiliste
oskuste
Opetamist.

Lodvestusharju-
tuste abil saab
rahunemise
ankurdada kas
valjahingamise
voi
kujutluspiltide

kiilge.
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suuteline kavandama meetodeid enda viimiseks optimaalsesse treeningumeeleollu ja tal peab
olema piisavalt vastutustunnet treeninguplaanide eluviimiseks. See omakorda tihendab, et
sportlane peab olema véimeline reguleerima oma emotsionaalseid seisundeid ning p66rama
tihelepanu enda kehast lihtuvatele aistingutele. Et suusataja organism kohaneks senisest
tugevama tempoga, tuleb tal acg-ajalt proovida vastu panna ka senisest suuremale visimusele.
Taastumine ja puhkus peavad secjirel olema piisavad. Mida visitavamaks muutuvad treenin-

gud, seda tbhusamaks peab muutuma taastumine.

Treeningute lihtne ja selge monitooting on eneseusu kujundamiseks tingimata vajalik.
Kontrollkatseid peab olema piisavalt ning need peavad sportlases tekitama tunde, et ta voib
oma arengus kindel olla. Eneseusu kujundamist peab toetama ka vdistlustest osavotu
kavandamine. Voistlusi peab olema piisavalt, nende raskus peaks jirk-jargult kasvama ning
sportlase enesekindlust tugevdama. Treeningute monitooring tugevdab motivatsiooni siis, kui
suusataja saab sellest tagasisidet, mis nditab, kui ligidale oma lihematele ning kaugematele

eesmirkidele on joutud.

Sotsiaalsed suhted peavad olema korras. Vahekord perekonnalitkmete, soprade ning
treeneriga peab toetama psiiihilise tasakaalu saavutamist. Sportlase pttidlusi peaksid toetama

koik talle lihedased inimesed.

Suusatajale vajalike pstitihiliste omaduste ning oskuste hulka kuuluvad muu hulgas ka
stressitaluvus, 16dvestusoskus, oskus piistitada reaalseid eesmirke ja sooritada kujutlus-
treeninguid, vGime suunata tihelepanu nii enesest viljapoole (oluline valuaistingute korral) kui
ka enesesse (“Ghe tervikuna olemise” tehnika) ning oskus pettumusi konstruktiivselt dra

kasutada.

Pstihhotreening tihendab sportlase kogu elu kui terviku arvessevotmist, tema
pstihilise heaolu toetamist ning talle psiithiliste oskuste 6petamist. Selleks tuleb valitud alal
noéutavate pstihiliste omaduste harjutamine sobitada igasse treeningusse ja ka nendevahelisele
ajale. Treeningute sellise kavandamise aluseks on voistlusalade pstihholoogiline analiiis. See
voimaldab edu saavutamiseks vajalikud psthholoogilised tegurid muudele kaugematele

eesmirkidele juurde lisada.

L&dvestusharjutuste abil saab rahunemise ankurdada kas viljahingamise voi
kujutluspiltide kiilge. Ankurdamine tihendab mingi vilise vOi sisemise stiimuli sidumist
emotsionaalse seisundi véi toiminguga. Niisuguse emotsiooniankru rolli voivad tdita
voistluseks valmistumisega seotud rituaalilaadsed toimingud, niiteks viljahingamine, mida

kasutatakse meeleolu rahustamiseks.

Klassikaliseks ankurdamise niiteks on Pavlovi katsed koertega, mille kdigus kella
helistamine enne koerte toitmist moéjutas koerte alateadvust nii, et edaspidi muutis ainutiksi
kellahelin koerad rahutuks ning suurendas nende siljeeritust. Tingitud reflekside teke voib
jargneda stiimuli kordamisele, kuid vahel piisab selleks ka ithest ainsast korrast. Viimasel juhul

on tegemist siigava rahuseisundiga, nagu seda voib tiheldada hiipnoosi puhul.

L&dvestusharjutuste sooritamisel tuleb jirgida kaht tihtsat pohimotet. Esiteks peab
16dvestumistreening olema regulaarne. Teiseks tuleb selle moju jilgida nii enesehinnangute kui
ka fisioloogiliste m&otmiste abil. Lodvestustreeninguid motiveerib jitkama teadmine, et

nende juurde kuulub ka monitooring ninglédvestumisvéime arengut saab testide abil m&6ta.

PSUHHOTREENINGU ULESANDED SUUSASPORDIS



Mentaalne treening

Mentaalne treening tihendab harjutuste kujuteldavat sooritamist. Mentaalne treening
teenib paljusid erinevaid eesmirke. Levinumad mentaalse treeningu liigid on 16dvestushar-
jutused, ideomotoorsed kujutluspildid ning tulevase véistluse kujuteldav libitegemine. Mitmed
uurimused on niidanud, et mentaalne treening moéjub tulemustele positiivselt. Mida korge-

tasemelisema voistlusega on tegemist, seda rohkem voib leida mentaalse treeningu kasutajaid.

Kuna l6dvestunud olekus on holpsam kujutluspiltidesse sisse elada, siis on mentaalse
treeningu aluseks l6dvestumise opetamine. Selle oskuse kujundamisel voib nditeks valida

endale kujutluspilte monest eelnevast donnestunud esinemisest.

Selleks, et votta voistlusolukord oma kontrolli alla ning tugevdada eneseregulatsiooni

voimet, on paljud sportlased rahunemise ankurdanud viljahingamise kiilge.

Erialase tehnika automatiseerumise holbustamiseks kasutatavais kujutlusharjutustes
vGib vahet teha viliste ning sisemiste kujutluspiltide vahel. Sisemisi kujutluspilte kasutav
sportlane kujutleb end harjutust sooritamas ning sellega kaasnevate mikroliigutuste kaudu
aktiveerib ta neid ndrviteid ja lihaseid, mis on seotud kujuteldava tegevusega. Vailiseid
kujutluspilte kasutav sportlane jilgib ennast korvalt, just nagu vaatleks oma tegevust

videolindilt ja analtitisiks selle erinevaid osi.

Kokkuvote psiibbotreeningu iilesannetest suusaspordis

1. Treeningute tihtsamaks eesmirgiks peab olema isiksuse tervikliku arengu ja psuiihilise

heaolu tagamine.

2. Harmoonilise treeningustisteemi loomiseks tuleb sportlase treeningud kokku sobitada tema

muu eluga.
3. Sportlase motivatsioonile paneb aluse tema eesmirkide sidumine igapdevase tegevuskavaga.

4. Lodvestushatjutused aitavad parandada nirvi-lihassiisteemi to6voimet. Samuti on 16dves-
tusharjutuste abil voimalik ennetada fiitsilist ja pstihilist Gletreenitust ning dra hoida sellega

seostuvat motivatsiooni noérgenemist.

5. Voistlusteaegne erksus on igal inimesel erinev. Moni saavutab oma parima tulemuse

rahulikuna, teine aga pingeseisundis.

6. Sportlane voib 6ppida oma stressireaktsioone reguleerima
- end 16dvestus- ja meelekujutlusharjutuste abil maha rahustades,
- mitmesuguseid hirmu- ja pingeolukordi kujutlustes 1dbi tehes,
- ahistavate tundmuste taustaks olevaid faktoreid imber tostes,
- vajalikku meeleolu kujutlusmeele abil eelolevale véistlusele tile kandes.

7. Mentaalse treeningu all méeldakse hatjutuste sooritamist kujutlusmeele abil, mis v6ib olla

Mentaalse tree-
ningu all méel-
dakse kujutlus-
meele abil soo-
ritatavaid harju-
tusi,mida voib
kasutada
erinevatel
eesmarkidel nii
treeningutel kui
ka voistlustel.

Erialase tehnika
automatiseeru-
mise holbusta-
miseks kasuta-
tavais kujutlus-
harjutustes voib
vahet teha
valiste ning
sisemiste
kujutluspiltide
vahel.
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seotud mitmesuguste Ulesannetega. Mentaalse treeningu levinumateks vormideks on 16dves-

tusharjutused, ideomotoorsete liigutuste sooritamine ning tulevase vdistluse kujuteldav

libitegemine.

8. Et vaistlustel laabuks esinemine automaatselt, selleks on vaja, et viljakutse tunnetamine ja
voime sellele vastata oleksid voimalikult korgel tasemel ning omavahel tasakaalus. Kui
voistlusega seotud viljakutse muutub tlemidra tugevaks voi kui hinnang oma sanssidele ehk

siis hetkevormile pole piisavalt hea, ei suuda sportlane tippsaavutuseni jouda.

9. Kujutlusharjutuste abil on voimalik tohustada véistlusteks keskendumist ning neisse
sisseelamist. Kujutlusharjutused aitavad ka kujundada otstarbekat suhtumist véistluse ajal

psuthilist tasakaalu héirivaisse stressoreisse.

10. Iga treeningukava, tikskoik kas see on moeldud pikemaks ajaks, itheksainsaks paevaks voi
harjutuskorraks, peab sisaldama psiitihilise ja kasvatusliku osa. Iga treening arendab alati ka

sportlase psiithilisi omadusi.

11. Psithhotreeningu kavandamiseks on vaja tksikasjalisi andmeid pstithiliste néudmiste

kohta, mida antud spordiala esitab.

12. Kindlate ajavahemike jirel, nditeks pérast iga voistlushooaega, tuleb kindlaks teha, kas
sportlase sotsiaalseid suhteid voi tema psuiihilist tasakaalu mojutavate teguritega on kdik

korras.

PSUHHOTREENINGU ULESANDED SUUSASPORDIS



2. SUUSASPORDI
PSUHHOLOOGILINE ANALUUS

Iga sportlane on kindlasti kujutlenud, kuidas ta mingil tihtsal voistlusel saab
hakkama tavatult hea tulemusega, mille puhul koik liheb justkui unelmais. Teadagi piititakse
tugeva treeningu abil oma parima tulemuseni jéuda just hooaja koige tihtsamal voistlusel.
Paraku ei lihe alati nii, nagu loodet, isegi suurtel voistlustel kipub tulemus nii monigi kord
jaidma keskmisele tasemele. Millised tegurid méjutavad tipptulemuse stindi ning kuidas oleks

suusatajal voimalik neid itha sagedamini saavutada?

Tippsaavutusi taga ajades peab alati silmas pidama, et neid tuleb toesti harva ette. Uks
suusataja kogeb seda kord hooaja jooksul, teine vaid korra oliimpiamingudel. On voimalik, et
moni ei koge tippsaavutusega seotud réomutunnet kogu oma sportlasekarjdiri jooksul.
Tippsaavutuste “taga” on alati nii fitsilisi kui ka pstithilisi ja sotsiaalseid tegureid. Eelduseks
on muidugi aastatepikkune tohus ja pidev treening. See on tiks pShjuseid, miks nii ménedki
suusatajad ei joua kunagi tippsaavutusteni. Teisalt on tippsaavutuste taga ka korralik psithho-
treening ning eclkdige korralik psiihholoogiline hailestatus voistlusteks. Mida paremini

treenitud ja vilunum on voistleja, seda tGendolisemalt ta tippsaavutuseni jouab.

Tippsaavutused tulevad kéige tGendosemalt juhul, kui suusataja véimed ning talle
antud hetkel esitatud nGudmised on omavahel tasakaalus. Esimestel tihtsamatel voistlustel
voivad hetkenduded noorele voistlejale tunduda nii koérged, et tal pole veel killaldaselt
ressursse nende tditmiseks. Samas voib kogenud ja ennast histi ette valmistanud suusataja isegi
suurvoistlustel veendunud olla, et hetkenduete ning tema sportliku vormi vahel valitseb
tasakaal. Sageli suudavad just kogenud suusatajad endast koik vilja pigistada, kui nad satuvad
adrmiselt suurt viljakutset esitavasse olukorda. Liiga kerge véi liiga raske voistlus ei tekita

tunnet, et hakkama on saadud mingi tippsaavutusega.

Mida parema sportlasega on tegemist, seda tihtsamaks muutuvad tippsaavutuste

puhul pstihilised tegurid. Téhtsamatel voistlustel on tavaliselt palju voistlejaid, kes on nii heas

Tippsaavutuste
taga on korralik
psiihhotreening.

Liiga kerge voi
liiga raske
voistlus ei

tekita tunnet, et
hakkama on
saadud mingi
tippsaavutusega.
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Voistlus on
sportlase jaoks
alati stressor,
mille télgenda-
mine mdéjutab
tema psiiiihilisi
reaktsioone.
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futsilises vormis, et neil on kéik sansid voita. Sellisel juhul ei otsusta mitte futsilised voimed,
kes neist saavutab edu, vaid tulemuse mairab see, kellel on paremad psiitihilised omadused
ning kes on end vdistlusteks paremini hdilestanud. Suurvoistlustel v6ib edu saavutamise
ennustamisel pidada theks olulisemaks teguriks pstihilist valmisolekut ja psiihilist
“energiat”, ning seda eriti siis, kui suusataja on oma fiisiliste omaduste poolest joudnud

maailmaklassi.

Tippsaavutuse psiitibilised tunnused

Voistlus on sportlase jaoks alati stressor, mille télgendamine mojutab tema psiitihilisi
reaktsioone. Paremal juhul tihendab stress sportlasele koikide oma joudude mobiliseerimist hea
tulemuse saavutamiseks, kuid sageli liheb vastupidi ning teda tabab ebadnn. Tuupilisteks

seletusteks on sel juhul: liigne Giritamine, ebakindlus voi vajaliku 16tvuse puudumine.

Suhtumine véistlusse soltub sellest, millise hinnangu sportlane oma voimetele annab
vorreldes sellega, milliseid voimeid temalt nendel voistlustel noutakse. Treener voib seda
hinnangut kdige paremini mojutada, tehes vastavaid korrektiive vistluseelseisse treeninguisse.
Kui sportlasel jaib puudu enesekindlusest, peaksid treeningud, kontrollkatsetele jirgnevad
arutelud jmt tekitama sportlases tunde, et “niiiid hakkab asja saama”. Kui sportlane on aga liiga
enesekindel (ja hakkab oma konkurentidesse tileolevalt suhtuma), tuleks panna ta kahtlema, kas

ta on ikka parimas vormis. See tekitab tahtmise voistelda ja ennast ndidata.

Suhtumist voistlusse mojutavad sellised individuaalsed tegurid nagu sportlase hinnang
oma fiitsilisele vormile ja oskustele, hinnang viljakutsetele, mille voistlus esitab, voistluspaiga ja
-oludega seotud varasemad kogemused ning voistlusi jilgiv ajakirjandus, pealtvaatajad ja

sportlasele lihedased inimesed.

Sportlane v6ib 6ppida oma stressireaktsioone ise reguleerima. See ei ole eriti lihtne
tlesanne, vaid nduab pikaajalist harjutamist (sh stressitaluvuse ja rahunemisvéime arendamist
mitmesuguste l6dvestus- ja kujutlusharjutuste abil, hirmutunnet ning stressi pohjustavate
olukordade kujuteldavat libitegemist, ahistavate tundmuste taustaks olevate tegurite
imberpaigutamist ning kujutluste abil toimuvat vdistlusmeeleolu ilekandmist mdnelt

varasemalt voistluselt eelolevale).

STRESSI POHJUS ‘ STRESSIREAKTSIOONID

* Voistlus

Negatiivsed: e« segavad emotsioonid
¢ keskendumishdired
* somaatilised vaevused
e arrituvus
* jouetustunne

Positiivsed: .« soodsad emotsioonid
* keskendumine

. * optimaalne erksus
TOLGENDUSED * “tugev tunne”

* enesehinnang voimetele
* hinnang valjakutsele

* eelnevad kogemused

* publik
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Tipptulemusteni joutakse automaatselt, justkui transis voi ekstaasis. Sellele
vastandlikus seisundis ollakse jirelemotlik ning arutlev. Sel kombel tegutsedes on sportlane
nn normaalses teadvusseisundis. Sellises seisundis voib ta tiksikasjaliselt kavandada tulevaste
voistluste jaoks sobilikku tehnikat ning taktikat. Ideaalse tegevusvalmiduse seisundis on aga
kerge hakkama saada loovate, kujutluspiltidesse sisseclamist néudvate, automaatsete ja
pingevabade toimingutega. Seda seisundit iseloomustab tabavalt suusahiippaja Matti Nyki-
neni kommentaar intervjueerija kiisimusele “Mida seal tleval enne hiipet méeldakse?””. Matti

vastas: “Seal ei moelda midagi, sealt ainult tullakse.”

Tippsportlaste parimate tulemuste uurimine on niidanud, et sportlased on saavuta-
nud need seisundis, mida iseloomustavad moéned thised tunnused. Nendeks on: rahulik
meeleolu, fiisilise 16dvestumise tunne, enesekindlus, tugev keskendumine oma esinemisele,
jou ja energia tunnetamine, emotsioonide ja stressi ohjamine, tmbritseva keskkonna
teadvusest vilja llitamine. Automaatse toimimise seisundi teke eeldab, et sportlane kogeks
viljakutse vastavust oma voimetele, kusjuures molemad peaksid olema kiillaltki korgel

tasemel. Sportlane ei suuda tipptulemust saavutada:
- kui viljakutse, mida eelseisev voistlus talle esitab, tundub talle Glejoukdivana,
- kui ta arvab, et tal pole selleks piisavalt sansse,

- kui taleiab, etantud hetkel pole ta veel kiillalt heas vormis.

Et automaatse toimimise seisund tekiks voistluse ajal, peab sportlane olema talle omaseks
saanud keskendunud ja mitteratsionaalses meeleseisundis. Sellise seisundi saavutamiseks peab
ta vabanema liigsest pingest ning suutma enesele teadvustada, milline on talle iseloomulik
optimaalne pinge ja millised talle ainuomased emotsionaalsed seisundid. Neid seisundeid voib

sportlane spetsiaalsete meetodite abil endas voistluste ajal esile kutsuda.

FLOW
IDEAALSE SOORITUSE SEISUND
sportlane on hoogu sattunud

Vaistlus esitab suuri ndudmisi (on suur valjakutse)

Millisena
tajutakse
viljakutset

Millisena
tajutakse
oma voimeid

Tipptulemusteni
joutakse auto-
maatselt, justkui
transis.

Automaatse
toimimise
seisundi teke
eeldab, et
sportlane kogeks
valjakutsete
vastavust oma
voimetele.
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Erialaste psiiiibiliste omaduste arendamine

Sportlaste psiitihikale esitatavate nGudmiste poolest erinevad spordialad tksteisest
piris silmatorkavalt. Seetottu on ka selge, et psiihhotreening ei saa koigi sportlaste jaoks olla
thesugune terviklik sisteem, mille iksikelemente sobiks kasutada iga spordiala puhul.

Suusatamises voib kasu olla jargmistest psiithilistest omadustest:
1. Eneseusk
2.Visadus
3. Jareleandmatus
4. Julgus
5. Pettumusetaluvus
6. Enesevalitsemine pingelises olukorras
7.Voime piistitada eesmirke
8. Konstruktiivne mottelaad
9.Loovus
10. Véime 16dvestuda
11. Véime rahuneda
12. Keskendumisvoime
Eneseusu kujundamiseks peab treener panema rohku positiivsele tagasisidele, koostama jark-
jargult pingelisema voistlusprogrammi ning vilja motlema proovilepanevaid, kuid voimete-
kohaseid harjutusi. Eneseusu kujundamisel on treeningurithmalt saadav tugi naiste puhul

olulisem kui meeste puhul.

Visaduse kujundamisele aitab koige paremini kaasa eesmirkide ja vahe-eesmirkide
pustitamine. See lubab sportlasel niha, et tugev treening toob kaugemaid eesmirke lihemale.
Jéreleandmatust saab kasvatada raskete treeningutega, mille kdigus sportlast innustatakse tileta-
ma eelnevalt saavutatud taset. Julgust voib arendada samm-sammult keerulisemate iilesannete

tditmisega ohutust ning toetust pakkuvates oludes.

Pettumusetaluvust tugevdavad vestlused, milles sportlast 6petatakse vaatama ebadnnestu-

mistele kui Gpetlikele kogemustele, mille analiits aitab treeningute edasist suunda tdpsustada.

Loovus areneb, kui sportlane saab voimaluse osaleda treeninguprogrammide koostamisel.
Treeneri autoritaarne hoiak votab tahtmise loovaid lahendusi otsida. Kui treeneri tegevus on
kontrolliva iseloomuga, ndrgendab see pikemas perspektiivis treeningumotivatsiooni. Kui aga
treener paneb oma tegevuses rOhku sportlase iseseisvusele, tugevdab tema sisemist

motivatsiooni ning koosto6tahet.

Lddvestumist voib koige paremini treenida siistemaatiliselt 16dvestusprogramme kuulates.
Lodvestumisoskus on vajalik selleks, et pingeolukorras maha rahuneda. Lodvestumisega seos-
tatud tingliku stiimuli, kas voi viljahingamise, abil voib sportlane oma rahuliku meeleolu

ankurdada voistluste puhul titpilise erksusseisundi klge.
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Keskendumist voib arendada, lastes sportlasel segamatult lahendada mitmesuguseid
kognitiivseid tilesandeid. Nendeks voivad olla kas voi teatud tihelepanekute talletamine metsa-
jooksu ajal, arvutuste tegemine ehk siis suurema hulga tdhtede voi numbrite hulgast etteantud
tihe- voi numbrikombinatsioonide otsimine. Sportlase iga, sugupoolt ja harrastatavat spordiala
arvesse vottes on voimalik koostada programme, mille abil arendatakse eriala seisukohast

vajalikke omadusi.

Pstihhotreeningu kéige olulisem tlesanne ongi erialaks vajalike psiitihiliste omaduste
arendamine nii sportlase igas tiksikus treeningus kui ka kogu elus. Igasse treeninguprogrammi,
olgu see siis koostatud pikema perioodi, the treeningu v6i harjutuskorra kohta, peaks kuuluma
ka psithholoogiline ja kasvatus-alane plaan. Iga treening kujundab alati ka sportlase psiitihilisi
omadusi. Mida vihem seda asjaolu treeninguplaanides silmas peetakse, seda tGendolisemalt
kujundatakse monda eriala jaoks vajalikku omadust vddras suunas. Nii on nditeks treeneri poolt
pakutaval tagasisidel otsustav roll sportlase eneseusu kujunemisel. Uldjuhul v&ib &elda, et
negatiivne tagasiside ja tihelepanu juhtimine ainult vigadele kuuluvad eneseusku nérgendavate
pedagoogiliste meetmete hulka. Loovust aga ei arendata sellega, kui rivvi pandud sportlased

teevad pérast treeneri marguannet tksteise jarel oma harjutused dra.

Suusatamises seostuvad tipptulemustega jirgmised
psiibboloogilised karakteristikud:

- puudub hirm ebadénnestumise ees,

- tdielik siitivimine tegevusse,

- stigav keskendumine vaid kisilolevasse tegevusse,

- tulemus niib tulevat kergelt, tegevus on tiiesti automaatne,
- tunnetamine, et tegevus on tdielikult kontrolli all,

- ajataju muutumine,

- ainulaadne jaisikupédrane kogemus,

- tugev eneseusk,

- emotsioonid, métted ja erksuse tase tunduvad olevat kontrolli all.

Tipptulemusi iseloomustab suusataja kdrge energiatase, mille puhul ta vétab oma
esinemist kui viljakutset ning ammutab sellest joudu. Siis on ta eriti otsusekindel ning teab, mida
tahab. Tahtmine treenida ja harjutada on tugev. Tipptulemuseni jbudmine tundub sportlasele
ménu pakkuvat. Tal on tunne, et ta on histi treeninud ning niiid on aeg treeningute vilju
nautida. (See ei 6nnestu aga siis, kui suusataja voimed ja talle esitatud néuded pole omavahel
tasakaalus.) Suusataja ei tunne, et voistlus teda kuidagi ahistaks, vaid tegevus toimub
pingevabalt. Siis ei pruugi votta endale ka lisapingeid ega mdelda voistluskaaslaste vormi ja

tulemuste peale. Piisab, kui m&eldakse vaid oma esinemisest.

Tipptulemuseni joudvat sportlast iseloomustab ka optimism ning konstruktiivne
métlemine. Ta on oma véimetes kindlalt veendunud ja kinnitab seda endale pidevalt. Sellisel
vaistlusel ei tule suusatajal hetkekski pahe kahelda oma voimetes ega arvata, et konkurendid on

temast paremas vormis. Kuna sportlane métleb tipptulemust sooritades positiivselt, on ta

Negatiivne
tagasiside ja
tdhelepanu
Jjuhtimine
vigadele
norgendavad
usku enesesse.
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sealjuures rahulik. Koik see avaldub kindlustunde, eneseusu ja heameelena. “Tegevus kulgeb

justkui iseenesest ning sellele kaasaaitamiseks pole mul vaja midagi teha.”

Tipptulemust saavutades on suusataja tugevasti keskendunud. Kui paluda sportlasel
pérast voistlust oma tegevust analtiisida, siis on levinuim vastus, et ta ei mileta tldse mitte
midagi. Ainsateks elamusteks olid kindlustunne, heameel ning positiivne hoiak. Koik see niitab,
et sportlane oli kogu voistluse ajal ainult oma sbidule keskendunud. Tugev on olnud ka kontroll
selle dle. Suusatajale on tundunud, et ta ise valitseb oma tegevust ning seda hiirivaid

vilistegureid ei ole.

Koige paremad suusatajad kasutavad kujutlustreeningut, positiivset motlemist ning
sisekonet korrapiraselt. Lisaks on nad voimelised reguleerima oma erksust ja kontrollima
keskendumist. Tippsuusatajad hoiavad kinni voistlusteks valmistumisega seotud rutiinist,
pooravad tihelepanu treeningute kvaliteedile ja suudavad toime tulla stressoritega. Teiste
sonadega 6eldes ilmnevad nii tippsuusatajate kui ka tipptulemuste puhul suurepirased psiiiihi-
lised anded ja oskus neid kasutada. Tippsaavutusi analiiiisides on tihtis meeles pidada, et psti-
hilisi oskusi — tippsaavutuste olulisi eeldusi — on voimalik omandada, treenida ja parandada.
Tippu piirgides peaks suusataja ettevalmistuse itheks osaks olema tema psiiiihiliste oskuste

sstemaa-tiline treening,

Sportlase eneseteadvuse arendamine

Kui suusataja tahab 6ppida spordis ette tulevate olukordadega toime tulema, on
esimeseks sammuks puiida olla teadlik oma kiitumisest ja toimingutest. Selleks, et reguleerida
oma erksusseisundit véistluse eel ja kestel, peab ta oma psiitihilistest seisunditest juba varem
teadlik olema. Lisaks peab suusataja teadma, milline on tema jaoks optimaalne erksuse tase,
mille poole piirgida.

Oma kiitumise ja toimingute teadvustamine on tihtis seepirast, et pelgalt I6pptule-
musele keskendumine ei anna head tulemust. Keskendumine ainuiiksi 16pptulemusele tekitab
suusatajas rusutuse, pinge ja drevuse. Samuti segab see tihelepanu koondamist tulemuse
seisukohalt nii olulistele asjadele nagu niiteks teatud tehnikaelementide sooritamine véistluse
ajal. Kui suusataja kaldub keskenduma ainult 16pptulemusele, siis on eesmirgistus-programm
hea vahend sellest harjumusest vabanemiseks. Eesmirgid panevad suusataja keskenduma
toimingute sooritamise viisile. Fesmdrgid toetavad suusataja eneseteadvust ning selle

analtiiisimist siis, kui need sunnivad teda senistele voistlustele ja treeningutele hinnangut andma.

Suusatajal peaks olema viga tipne ettekujutus, mida tal tuleb treeningutel ja véistlustel
teha. Vaid sel juhul saab ta olla kindel, et sooritab talle omaseid rituaalseid toiminguid ka
pingeseisundis, eelkoige aga suurvoistlustel. Kui sportlane tihelt poolt ei anna endale aru, mis on
talle voistlusteks valmistumisel oluline, ning teisalt ei teadvusta, kuidas ta erinevates voistlusoludes
viib ldbi ettevalmistavaid, rituaalseks kujunenud toiminguid, siis sooritab ta neid iga kord erinevalt.

Voistlustulemust silmas pidades ei saa seda aga pidada parimaks lahenduseks.

Eneseteadvuse kasvatamisel on votmesonaks kontroll oma kiitumise tle. Mida
paremini on suusataja voimeline oma kaitumist ja toiminguid kontrollima, seda paremini suudab

ta ka teadvustada erinevate psiiiihiliste oskuste omandamist ning treenimist.
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Eneseteadvuse arendamine. Moned pohitoed

Eneseteadvuse arendamise lihtepunktiks on, et suusataja Spiks tegema vahet, mida
kujutab endast mingi toimingu sooritamine ja mida selle kogemine. See tihendab, et suusataja
sooritab kéigepealt mingi toimingu, niiteks uues stiilis toukeliigutuse, ning pttiab seejirel sama
toimingut sooritada juba kujutluspildis, erinevate aistingute abil. Eneseteadvuse kasv aitab kokku

hoida liigutuste sooritamiseks kulutatavat energiat.

Suusataja vGib eneseteadvuse arendamiseks kasutada selliseid psithhotreeningu meeto-
deid nagu tihelepanu fokuseerimine, kujutlus- ning lodvestusharjutused voi eesmirgistus-
programm. Psiitihiliste oskuste treenimise eesmargiks on, et suusataja hatjutaks fiiisilisi ning
pstitihilisi omadusi samaaegselt. Nii saab ta neist harjutustest maksimaalset kasu. Uks kuulus
treener kirjeldab hasti, millist moju avaldab sportlase eneseteadvus tema tulemustele: “Igal
spordialal on tegureid, mis peavad olema tasakaalus, et jduda parima tulemuseni. Sportlane peab
oppima sellist tasakaaluseisundit leidma. Selleks peab ta olema teadlik, milline on tema voimete
tase antud hetkel ning milline see peaks olema siis, kui ta tahab saada parimat tulemust.

Eneseteadvuse arendamine on sellisel juhul olulise tihtsusega.”

Suusataja eneseteadvuse kasvatamise votteid
* Pea treeningupievikut
* Kasuta treeningute ning voistluste hindamiseks spetsiaalseid hinnangublankette
* Kasuta pstihholoogilisi kiisimustikke
* Jilgi oma fusioloogilist seisundit ja kasuta biotagasisidet
* Kasuta kujutlustreeningut optimaalse vistlusmeeleolu teadvustamiseks

* Arutle koos treeneri ja vOistluskaaslastega, mida nad treeningutel ning véistlustel

tundsid jaldbi elasid

Voistlusalade psiibboloogiline analiitis

Véistlusalad erinevad iiksteisest ka oma psithholoogiliste nduete poolest. Uksikasja-
likke teadmisi nende néuete kohta on vaja psithhotreeningu kavandamiseks ehk, teiste

sonadega Geldes, antud voistlusalal vajalike pstitihiliste omaduste arendamiseks.

Koikidele suusa-aladele on iseloomulik, et vilised olud ning spordivahendid avaldavad
tulemustele vdga suurt m&ju. Veendumus spordivahendite korrasolekus on siinjuures kesksel
kohal. Usalduse puudumine ilmneb otseselt sportlase pstiihikas ning tulemustes. Teisalt aga
vabastab kindlustunne, et spordivahendid on korras ja olud normaalsed, sportlase nendest
muredest. Kuna spordivahenditel ja vilistel oludel on suusataja tulemusele suur méju, peab ta
uute Ullatavate olukordadega véimalikult hidsti kohanema. Hea suusataja koige tihtsam
psthiline omadus on véime kujutluspilti sisse elada. Kujutlustreeningute abil saab suusataja
end ette valmistada Ullatavaiks olukordadeks, mis voivad teda voistluste ajal tabada.
Kujutluspiltide abil on voimalik kavandada ootamatuteks juhtumiteks strateegiaid, mida saab
tegelikkuses kasutusele votta. Sel juhul on suusatajal mingi lahendus véimalikule probleemile

juba leitud.

Voime kujutlus-
pilti sisse elada
on hea suusataja
koige tahtsam
pstitihiline
omadus.
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Psiiiihilistest
omadustest on
heal sprinteril
tugev eneseusk
ning véime
tegutseda
kiiresti ja
agressiivselt.

Keskmistel
distantsidel
voistleja peab
suutma Kiiresti
oma soidustra-
teegiat muuta.
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Jirgnevalt arutleme erinevate vdistlusalade psithholoogilise analiitisi teemadel.

Suusavoistluste alad on jaotatud sprindiks, keskmisteks (5-15 km) ja pikkadeks distantsideks.

Sprindidistantsidega seotud psiiiibilised néudmised

Sprindisoitja peab olema optimaalses valmidusseisundis juba stardikédskluse hetkel.
Psiihiline treenitus m&jutab sprinteri stardijargset tegevust palju vihem kui pikemate distant-
side soitjal. Suusataja oluliseks tlesandeks on parimat tulemust tagava psuihilise seisundi
kujundamine. Oskus juba véistluseks valmistumise ajal optimaalset erksust saavutada on
suusataja puhul oluline psiitithiline omadus. Voéistluse ajal peab suusataja olema voimeline dkki
tempot tostma ning voimalikult kiiresti konkurentide tegevusele reageerima. Head sprinterit
iseloomustab tugev eneseusk ning voime tegutseda kiiresti ja agressiivselt. Ta peab tipselt tead-
vustama, milline on tema optimaalne voistlusseisund ning milliste psithholoogiliste vahendite

abil ta selleni jGuab. Uhed suusatajad vajavad selleks rahustavaid, teised ergutavaid meetmeid.

Sprinter peab voimalikult tohusalt reageerima ka vilistele drritajatele. Kui konkurent
asub riinnakule, peab ta olema suuteline sellele voimalikult kiiresti vastama. See esitab suuri
néudmisi véimele kiiresti ja loominguliselt tegevusstrateegiat muuta. Oskus organismist
viljaspool asuvatele teguritele keskenduda on sellisel juhul suusataja jaoks viga vajalik omadus.
Suusataja peab teadma, mis tema tmber toimub. Teisalt peab sprinter vajaduse korral
keskenduma ka oma sidutehnikale, et distantsi libimine kulgeks tehniliselt voimalikult sujuvalt

ning efektiivselt.

Sprindile omane pinge néuab suusatajalt head kujutlusvéimet. Seda saab ta harjutada

voistlustel ette tulevateks ootamatuteks olukordadeks valmistudes.

Keskmiste distantsidega seotud psiisibilised néudmised

Keskmistel distantsidel voistlejal tuleb endas ithendada sprinteri ja pikamaasuusa-
tajale vajalikud pstthilised omadused. Vorreldes pikamaasuusatajatega peab ta olema voime-

line suhteliselt kiiresti oma soidustrateegiat muutma.

Keskmisi distantse soites tuleb keskenduda nii oma organismist kui ka véljastpoolt
tulevatele drritajatele. Mida kiiremini ja vihema vaevaga suusataja suudab oma tihelepanu tihelt

objektilt teisele suunama, seda parem.

Samuti kui pikamaasuusataja, peab ka keskmistel distantsidel vGistleja oma pstitihikat
voimalikult histi valitsema. Suusataja peab valdama spetsiaalseid meeletehnikaid, nagu
sisekdne ja oma motete mojutamine ning hingamistehnikad, mille abil ta saab reguleerida oma

psuiihilist seisundit ja esinemist voistlustel.

Pikkade distantsidega seotud psiiiibilised noudmised
Pikad distantsid erinevad lithemaist selle poolest, et need annavad voimaluse norka
algust parandada. Kui sportlane ongi poole distantsi jirel liidritest maha jddnud, pole

I6pptulemus sellega veel otsustatud. Sportlane, kellel on hea voistlusplaan ning kes on teadlik
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oma jouvarudest, ptitiab parima tulemuse saavutamiseks ajagraafikust kinni pidada. Sellisel
juhul pole pikkadel distantsidel kaasvoistlejate esinemisel enam nii suurt moéju  kui
sprindidistantsidel. Kannatlikkus, visadus ning sihikindlus on hea pikamaasoéitja titpilised

omadused. Neid koiki saab suusataja arendada stisteemse eesmirgipustitusprogrammi abil.

Pikamaasuusataja peab voistluse ajal suutma visimusest ile saada ning soltuvalt
olukorrast ka oma aktiivsuse taset reguleerima. See néuab suusatajalt oma pstitihika suurepirast
valitsemist. Kui visimus hakkab vaevama, peab suusataja oma tihelepanu keskpunkti suunama
sisemistelt objektidelt (valuaistingud, halb enesetunne) vilistele (imbrus, raja profiil). See annab
voimaluse ka muude psithhoregulatsioonimeetodite kasutamiseks. Neid meetodeid véib
suusataja rakendada negatiivsete motete ning emotsionaalsete seisundite p&Gramiseks
positiivsesse suunda. Eespoolmainitud pstihiliste omaduste arendamine nduab suusatajalt

motiveeritust, pihendumist ning valmidust selle nimel visalt td6tada.

Heade pikamaa-
suusatajate
tiiiipilised
omadused on
kannatlikkus,
visadus ja
sihikindlus.
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Tippspordis néu-
tavate psiiiihilis-
te omaduste
analiiiis aitab
kindlaks maa-
rata sportlase
individuaalseid
arengueesmar-
ke.

Igale spordialale
iseloomulike
pstitihiliste
omaduste
olemasolu saab
hinnata, vaadel-
des sportlast
erinevates olu-
kordades, tema-
ga vesteldes voi
spetsiaalseid
psiihholoogi-
teste kasutades.
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3. SUUSATAJA PSUUHILISTE
OMADUSTE ANALUUS

Tippspordis noutavate psithiliste omaduste analtlis voib olla abiks talentide
otsimisel, kuid eelkoige on sellest kasu sportlase individuaalsete arengueesmirkide kindlaks-
mairamisel. Koikidel spordialadel on vajalikeks omadusteks eneseusk, visadus, vastutustunne,
jareleandmatus, stressi- ja pettumustetaluvus, loovus, keskendumis-, 16dvestumis- ja rahune-

misvoime, julgus ning enesetiletamisvoime rasketes oludes.
oy

Nende kéikidele spordialadele Ghiste pstitihiliste omaduste olemasolu saab hinnata,
vaadeldes sportlast erinevates olukordades, temaga vesteldes voi spetsiaalseid psithholoogilisi
teste kasutades. Soomes tohivad (ning oskavad) kliinilise psithholoogia teste kasutada vaid
litsentseeritud psithholoogid. Olemas on ka spetsiaalselt sportlastele kohandatud psiitihilisi
voimeid ja omadusi hindavaid teste, mida voivad kasutada ka treenerid ning sportlased.
Treeneril véi sportlasel on nditeks voistlusalal néutavaid psiitihilisi omadusi voimalik hinnata

jargmisel lihtsal skaalal: = allpool arvestust

2 = nork
3 = keskmine
4 = hea

5 = suurepirane

Olukorras, kus sportlasest tuleb kiiresti mingi usaldusvédrne iilevaade saada, voivad
psthholoogilised testid pakkuda markimisvédrset abi, kuigi ka sportlase tegevuse jilgimine
erinevais spordiga seotud situatsioonides ning temaga vestlemine suudavad anda temast sama

usaldusviirse pildi.

Spordis on testimise eesmadrgiks sportlase pstihiliste omaduste ja nende arengu

kindlakstegemine ning nende vordlemine spordialal edukaks tegutsemiseks esitatavate
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nouetega. Siiski niitavad uuringud vaieldamatult, et mingit ideaalsportlasele omast
isiksusetiitipi pole olemas, vaid tihel ja samal spordialal voivad edu saavutada vigagi erinevad

isiksused.

Isiksus areneb keskkonna ning elukogemuste vastastikuses toimes. Seetottu pole
noorsportlase isiksuseprofiili pShjal voimalik ennustada tema tulevasi edusamme.
Tiiskasvanuna saavutatud edu aitab koéige paremini seletada mitmekilgne sportlik tegevus
lapseeas, aasta esimesse kvartalisse langev stnnikuupiev, elukoht viiksemas asulas ning
pikaajaline soe suhe treeneriga. Edukad sportlased 6pivad kompenseerima neid isiksuslikke
tunnuseid, mida tavaliselt peetakse norkusteks. Juuniorieas on isiksusetestide pShjal
kolbmatuks tunnistatud mitmeid hiljem tlemaailmselt tuntuks saanud sportlasi. Pstiihho-
loogid on viitnud, et “niivérd hilbiva isiksusestruktuuriga sportlane ei joua mitte kunagi
tippu”. Siinjuures on psithholoogilise testimise spetsialistid komistanud aga teoreetiliselt
cksliku oletuse otsa, mille kohaselt eksisteerib mingi kindel ideaalsportlasele omane isiksuse-

profiil.

Laialt levinud on ka see ekslikuks osutunud arusaam, et edu saavutamiseks peaks
sportlase isiksus voimalikult vihe normi piiridest korvale kalduma. Varasematel acgadel
soovitatigi testida sportlaste isiksust selleks, et avastada voimalikke hélbeid “ideaalprofiilist”.
Uurimismeetodeina kasutati koguni kliinilise psithholoogia teste, mis ei olnud tldse kavan-
datud sportlase isiksuse psiitihilise struktuuri uurimiseks. On teada, et monel juhul voib isegi
eneseusu norkus voi mingi puudujdigi kogemine toimida seesmise motivaatorina ning anda
sportlasele joudu jirjest korgemate eesmirkide nimel ponnistamiseks. Sporti voib teha ka

selleks, et kompenseerida pstiiihikas esinevaid norku kohti.

Seega ei ole méttekas hakata testimise abil “teri aganatest eraldama”, vaid tuleks leida,
millised on iga konkreetse sportlase arenguks vajalikud tingimused. Testimine ei tohi muutuda
eesmirgiks omaette, vaid seda tuleb vaadelda kui tihte meetodit sportlase kohta andmete

kogumisel.

Testimise eeliseks on asjaolu, et test paljastab sageli omadusi, mida sportlane voi tema
treener ei ole mirganud. Testimisel on ka see hea kilg, et see annab hea véimaluse lihene-
miseks teoreetiliselt vaieldavatele probleemidele, nagu véistluspinge, keskendumine véi suhtu-

mine 6nnestumistesse/ebadnnestumistesse.

Teisest kiiljest pole laiemalt levinud psithholoogilisi teste kavandatud tldse mitte
selleks, et m&ota spordi seisukohast olulisi tunnuseid. Seetottu peaksid testid olema spordile
kohandatud ning vastama teatavatele teaduslikele nouetele, et nende tulemusi saaks usaldada.
Et ootused testitulemustele oleksid realistlikud ning mélemad osapooled teaksid tapselt,
millise kohustuse on psithholoogist asjatundja endale votnud, tuleks enne spordipsthho-
loogilist testimist voimalikult konkreetselt kokku leppida, mis on sellise uuringu eesmirk.
Parima tulemuse annab treeneri kogemuste korvutamine testimisel saadud tulemustega.
Uheks oluliseks psithholoogilise testimise osaks on tagasiside. Tagasiside peab toetama sport-
lase isiksuse kasvu ning arengut, mis tihendab, et see peab olema sonastatud konstruktiivselt

ning pakkuma konkreetseid juhtnéére treeningute korraldamiseks.

Eksisteerib terve hulk psiitihilisi omadusi, mida harrastajailt nGuavad kéik spordialad
ning mida harjutamisega saab arendada. Nendeks on motiveeritus, keskendumis- ja 16dvestu-
misvoime, tdhelepanuvéime, stressitaluvus, voime sisse elada kujutluspiltidesse ning voime

erksustreguleerida.

Isiksus areneb
keskkonna ning
elukogemuste
vastastikuses
toimes.

Ei ole motekas
hakata testimise
abil “teri agana-
test eraldama”,
vaid tuleks leida,
millised on iga
konkreetse
sportlase aren-
guks vajalikud
tingimused.

Eksisteerib terve
hulk psiiiihilisi
omadusi, mida
harrastajailt
nouavad koik
spordialad ning
mida
harjutamisega
saab arendada.
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Testimise rolli psiitihilises treeningus voib kirjeldada jargneva skeemi abil.

SPORDIALA DIAGNOSTIKA

2

PSUHHODIAGNOSTIKA

. 2

PSUUHILISE TREENINGU
EESMARGID

2

PSUUHILISE TREENINGU
MEETODID JA TEHNIKAD

Jargnevalt tutvustame kahte treenerite ja sportlaste jaoks moeldud ning spordile
kohandatud testi, mis m66davad sportlase pstithilisi omadusi ning oskusi. Need on méeldud
abivahendiks, mis peab treenerile andma tldpildi testitavast sportlasest. Detailsema psiihho-
loogilise profiili koostamiseks tuleb thendust vétta kutselise psithholoogiga. Kiesolevas

raamatus tutvustatakse ka keskendumisvoimet ning optimaalset erksusseisundit moGtvat testi.

Test pohineb indiviidi autonoomse nirviststeemi individuaalsetel erinevustel, mis
ilmnevad sellistes iseloomuomadustes nagu aktiivsus, reageerimine stiimulitele,
emotsionaalsus, tundlikkus ja sotsiaalsus. Temperamendiomadusi kirjeldatakse kolme
mootme abil. Erutusprotsesside tugevuse (“voistlusvalmidus™) all moeldakse valmidust
tegevuseks, mis nouab nirvisiisteemi tugevat aktiivsust. Pidurdusprotsesside tugevuse
(“rahulikkus”) all moeldakse valmidust kiitesti rahuneda. Nirviprotsesside liikuvus
(“impulsiivsus”) tihendab véimet muuta nivististeemi aktiivsust tleminekul thelt tegevuselt

teisele voi kohaneda muutuvate oludega.
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Sportlase temperamenditest /Rauno Pietiliinen & Jarmo Liukkonen

1. Mulle meeldivad tihtsad, kérgetasemelised ning vastutusrikkad voistlused.
2. Muutun kirsituks, kui pean voistlustel ootama, millal jirg minu kitte jouab.
3. Kui kaaslased voi treener minu kallal aasivad, vastan neile samaga.

4. Kui saan uue treeneri vGi treeningukaaslase, usaldan talle peagi ka oma eraelu

puudutavaid asju.

5. Haigestumise v6i puhkuse jirel suudan alustada treeninguid, justkui vahepeal

polekski treeningutes vaheaega olnud.
6. Kui tahan, siis v6in mis tahes kellaajal magama jaida.

7. Mulle on iseloomulik, et véin kas voi kohe pérast visitavat voistlust voi treeningut

magama jaida.

8. Vaistlustel v6i treeningutel suudan hélpsasti teadvusest korvale torjuda kéik héirivad

motted.
9. Ma naudin vdistlusi, mis témbavad endale avalikkuse suure tihelepanu.

10. Kui tahan, saavutan tipptulemuse mis tahes oludes. Lumesadu, pakane, ootamine,

viline surve ja muud segavad tegurid ei avalda mulle mingit m&ju.
11. Véistlused ei m&juta minu und, toitumisharjumusi ega muid toiminguid.

12. Mulle on iseloomulik, et suudan véistlustel endast rohkem vilja pigistada kui
treeninguil.

13. Kaotused ja ebadnnestumised kannustavad mind endisest innukamalt voitlema ja

harjutama.

14. Vaistlustel ei tee ma kunagi riskantseid otsuseid.

15. Mulle meeldivad sellised treeningud, kus harjutatakse visimuse piirimail.

16. Kuigi mu tuju v6ib olla vilets, suudan teiste entusiasmiga kiiresti kaasa minna.

17. Konfliktsituatsioonis votab mul probleemi eri kiilgede iile arutlemine palju aega.

18. Suudan oma treeninguplaani kergesti muuta isegi siis, kui treening on pooleli.

19. Treenin alati tiie jouga ning ennast sddstmata.

SPORTLASE TEMPERAMENDITEST
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SPORTLASE TEMPERAMENDITEST

20. Araproovitud treeningusiisteeme ei vaheta ma meeleldi, kuigi uute hulgas véiks olla

moéned mulle tdiesti sobivad.

21. Harjumatud olud treeninglaagris voi voistlusreisidel teevad mind rahutuks.

22. Suudan ka pikalevenivad treeningud rahulikult 16puni teha.

23. Tunnen ménu igasugustest muudatustest. Niiteks treeneri vahetus, muutused
treeninguaegades ja -siisteemides ning pidevalt vahelduvad treeningupaigad méjuvad
mulle vaid virgutavalt.

24. Voistluse jarel lihen viga nirviliseks, kui ma ei saa kohe tulemusi teada.

25. Mulle ei valmista mingit vaeva juba kohe treeningu alguses tiie jou ja tempoga

harjutada.

26. Voistluste ajal olen rahulik ning kannatlik.

27. Viletsad treeningu- ja voistlustingimused ei tee mind vihaseks ega vii masendusse.

28. Killastun kergesti iihekiilgsetest treeningutest, nagu iihesuguse tempoga

metsajooks, pikad seeriaharjutused voi samade liigutuste korduv sooritamine.

29. Vaidlen meeleldi teistele vastu, kui olen eriarvamusel.

30. Voistlus minust tugevamate konkurentidega innustab mind paremaid tulemusi

saavutama.

Igale vastusele antakse teatud kindel arv punkte.

Kiisimused: 1, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 18, 19, 22, 23, 25, 26, 27, 28, 29, 30

Pole tldse samal arvamusel =1 Olen mingil médral samal arvamusel =2
Olen peaaegu samal arvamusel =3 Olen tiiesti samal arvamusel =4

ja kiisimused: 2, 3, 14, 17, 20, 21 ja 24

Pole tldse samal arvamusel =4 Olen mingil madral samal arvamusel
Olen peaaegu samal arvamusel =2 Olen tiiesti samal arvamusel

3
1

Sel kombel saadud punktide pShjal arvutatakse temperamendiomadusi

kirjeldavad summaarsed tulemused jargnevalt:

ET (erutusprotsesside tugevus) =1+ 9 + 12+ 13 + 14 + 15 + 19 + 25 + 29 + 30
PT (pidurdusprotsesside tugevus) =2+ 3 + 6 + 7 + 8+ 11 + 22 + 24 + 26 + 27
NL (nirviprotsesside liikuvus) =4 + 5 + 10 + 16 + 17 + 18 + 21 + 23 + 28
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Sportlase temperamenditesti formular

Margista sulle sobivaim alternatiiv ristiga

Kiisimuse nr

Pole iildse
samal
arvamusel

Olen mingil
maaral samal
arvamusel

Olen suurel
maaral samal
arvamusel

Olen taiesti
samal
arvamusel

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

SPORTLASE TEMPERAMENDITEST
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SPORTLASE TEMPERAMENDITEST

Sportlase temperamenditesti tolgendusjubised

Erutusprotsesside tugevus (“vitlustahe”)

Erutusprotsesside tugevuse (ET) all m&eldakse indiviidi peamiselt parilikest teguritest sGltuvat
valmidust tegevusteks, mis nGuavad nirvisiisteemilt joulist reageerimist, nagu nditeks vastutusrikasteks

voistlusteks, tugevateks treeninguteks ning testideks, esinemisteks, vaidlusteks jne.

Varases eas viljendub ET valjuhdilse nutuna, mis haarab lapse endaga tdiesti kaasa. Hiljem v6ib

see ilmneda tugeva jonnimisena.

TUGEVATE ERUTUSPROTSESSIDEGA SPORTLANE

Talle meeldivad intensiivsed tempoharjutused. Hakkab tavaliselt harjutusi kohe tiie jouga
sooritama. Enamasti ei anna ta treeningutel endale armu, viike lihasvalu talle muret ei tee. Teisalt aga voib
tal olla eelsoodumus vigastusteks ning iletreenimiseks. Visitavatest treeningutest taastumiseks piisab
talle tavaliselt lithikesest puhkusest. Uldjuhul meeldib sellisele inimesele teiste ees esineda, illemuseks olla

ning korraldusi jagada. Ta julgeb avaldada oma arvamust ja vastu vaielda, ménikord isegi valju hdilega.

Tugevate erutusprotsessidega sportlane voistleb meeleldi. Mida tdhtsam ja vastutusrikkam
voistlus, seda meelsamini ta selles osaleb. Rasked véistlusolud méjuvad talle viljakutsena. Voistlustel ja
treeninguil riskeerib hea meelega. Enamasti ei moju ebadnnestumised talle rusuvalt, vaid ergutavad ning
innustavad veelgi tugevamalt pingutama. Mida tugevam konkurents, seda tugevam vditlustahe.
Vaistlustel saavutab ta enamasti paremaid tulemusi kui treeningul. Eneseusk ja kindlustunne, nagu ka
voitlusvalmidus, on temale titpilised omadused. Pirast raskeid treeninguid jdib ta tavaliselt kergesti
magama. T60ssesuhtumise jargi voiks teda nimetada to6narkomaaniks voi robotiks. On

algatusvoimeline ja julge.

Kokkuvdte ja jireldused

Raskeid treeninguid voib sellisele sportlasele julgelt soovitada. Ometigi tuleb tal hoiduda vigas-
tustest ning tiletreenimisest. Treeningurithma liidritena on nad samuti omal kohal. Et edu pihe ei tduseks,
tuleks tal monikord ka rinki kaotusi ile elada. Treeninguisse tuleks poimida riskeerimist néudvaid

tlesandeid.

Uletreenimise drahoidmiseks voi sellest tilesaamiseks vajab tugevate erutusprotsessidega sport-
lane taastavaid l6dvestusharjutusi. Kui ta harjutab vahetpidamata ning intensiivselt, tuleks eriti suurt

rohku panna taastumisharjutustele.

Vaistlusalaga seotud soovitusi

ET-st on kasu sellistel kiiruslikku joudu néudvatel aladel nagu sprindis. Samuti on ET eeliseks
aladel ja olukordades, kus lihikese aja jooksul tuleb koik mingu panna. Probleemiks véib olla, et
niisuguste omadustega suusatajad alustavad soitu liiga kiiresti voi riskeerivad mitmeid spurte tehes

liigselt. Seda juhtub eriti siis, kui pidurdusprotsessid on nérgad.

Erutusprotsesside tugevus voib segada esinemist aladel, kus otsustavat hetke tuleb oodata, nagu
pikamaajooks, orienteerumine, maanteesdit. Siingi kipub seda juhtuma sportlase pidurdusprot-sesside

norkuse korral.

Taktikat nSudvatel aladel sobib tugevate erutusprotsessidega sportlastele kiire algtempo.
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Distantsi 16pul véitlevad nad niikuinii. Samuti sobib neile tiks the vastu véistlemine ning teistest lahtire-
bimine.
Mentaalse treeningu puhul tuleks neil rohku panna erutusprotsesside aktiveerimise oigele

ajastamisele.

NORKADE ERUTUSPROTSESSIDEGA SPORTLANE

Talle ei meeldi tempoharjutused ja ta piitiab neid viltida. Tal on raske end treeninguteks hiiles-
tada ning hoogu sisse saada. Kaebab sageli mitmesuguste valude tle. Kasutab neid ka pohjenduseks,
miks tal pole vaja harjutada. Tavaliselt ei vota ta endale vastutust teiste eest ning vildib esinemis-

vGimalusi. Ta on meelsasti vait ning avab oma suu vaid siis, kui talt seda ndutakse.

Kergetest voistlustest votab ta meeleldi osa. Kui aga eclolevatel voistlustel tuleb kohtuda
tugevate vastastega voi kui voistlus tundub talle liiga tdhtsana, keeldub ta kohe ning métleb selleks vilja

igasuguseid ettekddndeid.

Treenib kindla peale. Ei riskeeri meeleldi. Ebadnnestumised voivad halvata ta aktiivsuse.

Tugeva treeningu jarel voib tal olla raskusi uinumisega.

Kokkuvdte ja jireldused

Tugevate treeningute ajal vajavad selliste omadustega sportlased nii tagantsundimist kui ka

innustamist. Uletreenimise ohtu esineb harva. Ka véistlemaminekuks tuleb neid innustada.

Vastaste valikul tuleb silmas pidada, et nende tugevus touseks jirk-jirgult. Riskiga seotud
harjutusi tuleks hoolikalt doseerida. Pirast treeninguid ning voistlusi vajab see voistleja spetsiaalseid

taastumisprotseduure, ka selleks, et kindlustada uinumine. Lodvestusharjutustest on talle Gldiselt kasu.

Vaistlusalaga seotud soovitusi

Koige paremini sobivad alad, mis voimaldavad teha thtlasi ja pikaajalisi, kuid mitte maksi-

maalseid pingutusi. Uhtlase tempo valik on talle ka taktika seisukohalt k&ige sobivam alternatiiv.

Spetsiaalseid aktiveerimisprotseduure kasutades voivad need sportlased edu saavutada ka
muudel aladel. Neid protseduure véib treenida ka kujutlusharjutuste abil. Selliste aktiveerimisvGtete
hulka kuulub niiteks viga intensiivne soojendus, rockmuusika kuulamine voi siis voitluslaadsete
harjutuste sooritamine. Vajaliku aktivatsioonitaseme saavutamiseks voib kujutlusharjutuste abil
voistlussituat-siooni mitu korda jirjest libi votta. Moned treenerid aktiveerivad oma hoolealuseid

spetsiaalsete voitlusindu tugevdavate votetega.

Pidurdusprotsesside tugevus (“nérvide taastumisvoime™)

Pidurdusprotsesside tugevuse (PT) all méeldakse indiviidi peamiselt pirilikkusega seotud
voimet sdilitada meelerahu. See peegeldub tavaliselt niisugustes omadustes nagu kannatlikkus, rahulik-
kus, sitkus, “tugev nirv” jne. Viikesel lapsel ilmneb PT rahuliku iseloomuna. Sel juhul 6eldakse sageli, et

tegemist on “healapsega”.

SPORTLASE TEMPERAMENDITEST
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TUGEVATE PIDURDUSPROTSESSIDEGA SPORTLANE

Voistluste ajal siilitab ta holpsasti normaalse pdevariitmi. Eelolevatele treeningutele ning
vaistlustele keskendub kiiresti ning ilma mingi vaevata. Treeningutel ja voistlustel suudab ta rahulikult
oma jirjekorda oodata. Harjutusi sooritab siis, kui tema jirjekord on kitte joudnud, ning teeb need alati
16puni. Tal ei ole mingit paanilist kiirust voistluspaigalt lahkumisega. Véistlustulemusi ootab ta rahulikult.

Uldiselt ei valmista ootamine talle raskusi.

Otsuste tegemisel on ta rahulik ja jarelemdtlik. Sageli peetakse teda kohklejaks. Konflikte
lahendab rahulikult. Ei vasta ropendajale samaga, kaaslaste markusi ei kommenteeri. Tundub, et ta vSiks
oma pingeid isegi vabamalt ja vahetumalt vilja elada. Enne tugevaid treeninguid voi voistlusi ilmneb tal
sageli apaatia ning tuju langus. Tal on soodumus olla enne voistlusi isegi liiga 16tv. Enda kohta kiivaid

olulisi otsuseid ootab rahulikult. Treeneri soovitusel rahuneb kiiresti.

Ta suudab holpsasti hoiduda impulsiivsetest tegudest, nditeks sobimatute mirkuste tegemisest,
vastuvaidlemisest, kaklustest ja isegi valestardist. Ka r60mu viljendab ta vaoshoitult. Kokkuvottes
iseloomustabki teda vaoshoitud kiitumine. Kohtunike ja korraldajate ebadiglane tegevus tema kditumist
eimojuta.

Kui teda palutakse, suudab ta vestluse ajal vait jidda. Tundmuste ja motete valitsemine 6nnestub

tal tavaliselt ilma mingi kujutlustreeninguta.

Kokkuvdte ja jireldused

Sellise sportlase rahu ja kannatlikkust on véimalik teiste heaks dra kasutada. Ootamine ei tundu

talle tili tegevat. Tuleb vaid hoolt kanda, et vaoshoitus ei mojutaks tema treeningu- ega voistlustulemusi.

Otsuste tegemiseks tuleb sportlasele acga anda. Taktikalised alternatiivid on vaja talle nii selgeks
teha, et nende iile ei tuleks voistluste ajal enam aru pidada. Ulemiirase apaatia viltimiseks voistluste ajal
tuleb kasutada aktiivseid keskendumismeetodeid: aktiviseerivat kujutlusharjutust, intensiivsemat soojen-

dust, rockmuusikat, vestlust. Enamasti liheb tal vaja ka treeneri aktiivset toetust.

Voistluste jdrel tuleb teda julgustada sellega seotud probleeme arutama. Ise jitaks ta need
meelsasti enda teada. Selline sportlane ei vaja tavalisi l6dvestusharjutusi, kiill voivad talle vajalikuks

osutuda aga aktiviseerivad kujutlusharjutused.

Spordialaga seotud soovitusi

Tugevate pidurdusprotsessidega sportlasel on osavust noéudvatel aladel kasu meelerahust ja
keskendumisvoimest. Enesestmadistetavalt on tugevatest pidurdusprotsessidest kasu ka sellistel aladel,

kus esinemine ja selle ootamine votavad aega ning kus esinemist voivad segada mitmed hiirivad asjaolud.

NORKADE PIDURDUSPROTSESSIDEGA SPORTLANE

Voistlustel on tal raskusi tavalisest pdevartitmist kinnipidamisega. Véistluse ajal on tal problee-
me ka keskendumisega. Oodates on ta rahutu ning kirsitu. Jitab kavandatu sageli pooleli. Uldiselt on tal

raskusi ootamise ning ettevoetu 16puleviimisega.

Otsuseid teeb ta impulsiivselt ning paneb oma lootused koige kidepirasematele ning kergema-
tele alternatiividele. Konflikti korral liheb kergesti nirvi. Ka enne voistlusi on ta sageli rahutu ning

karsitu.
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Oma esinemisjirjekorda ei suuda ta dra oodata. Treeneri sonadele jddvad ta korvad sageli kur-
diks. Ta saab keskmisest enam mirkusi sobimatu kditumise, kakluse ja suupruukimise pirast. Ka tavalises

vestluses kipub ta teistele vahele segama.

Kokkuvdte ja jireldused

Sellise sportlase rahustamiseks ja arukaks suunamiseks liheb vaja mitmeid pedagoogilisi
meetmeid, ranget korda, selget kiituste ja karistuste stisteemi, tagasiside ladusat korraldust, rahuliku Shk-
konna loomist ning koigi voimalike pingekollete vihendamist. Mnikord on selleks vaja kas treeningu-
rihma vahetada voi selle suurust vihendada. Sellise sportlasega peab treener olema réhutatult rahulik ja
asjalik. Tavaliselt ei taha ega suudagi ta mentaalse treeninguga pidevalt tegelda, kuigi see oleks talle
kasulik. Tema kditumist saab tavaliselt reguleerida viljastpoolt — noudlike ja rangete suhete kehtestami-

sega treeneri ning 6pilase vahel.

Samuti tuleb viltida olukordi, kus selline sportlane peab liiga kaua ootama ning oma nirvi-

susteemi koormama.

Pievarttmi detailse kavandamise ning spetsiaalsete meetmetega (tegevuskavade koostamisega)
voib vihendada treeningute ning voistlustega seotud iildisemat drevust. Impulsiivset aktiivsust eeldavaid

tegevusi tuleks viltida.

Spordialaga seotud soovitused

Osavust néudvatel aladel tuleb ette raskusi uute oskuste omandamisel. Otsest kasu pidurdus-

protsesside norkusest ei ole.

Nirviprotsesside liikkuvus (“véime muutustega kohaneda”)

Nirviprotsesside liikuvuse (NL) all méeldakse indiviidi peamiselt parilikku véimet muuta
nirviprotsesside aktiivsust tleminekul Ghelt tegevuselt teisele (nditeks tileminekul stardiasendist jook-

sule, Gheltliigutuselt voi vestlusteemalt teisele).

Lapseeas ilmneb NL elava ning vilka loomusena. Selline laps suudab lithikese aja jooksul edu-

kalt toime tulla mitme eri asjaga.

SUURNARVIPROTSESSIDE LIIKUVUS

Tegus sportlane, kes saab uute sGprade ja treeneritega kergesti tuttavaks. Suudab isegi parast
pikemat vaheaega kiiresti treeningutesse sisse elada. Samuti suudab kergesti jitkata pikaks ajaks pooleli

jadnud t66d. Kohaneb uute oludega. Opib meelsasti uusi liigutusi ja tehnikaid. Muutused meeldivad talle.

Korraldustele reageerib ta kiiresti. Tihti on temasugused sportlased “lahtiste kitega”. Reisi-
mine ja kodust lahkumine ei valmista talle raskusi. Hommikul touseb ta tles kiiresti ja ilma mingi vaevata.

Treeningutel valitsev kord meeldib.

Ta liheb sujuvalt tle thelt tegevuselt teisele. Monotoonsetest treeningutlesannetest tidineb
kiiresti. Harjutused peavad olema tempokad. Tema tuju muutub treeningute ja voistluste ajal kergesti. Ka

meeskonnalitkmed mé&jutavad ta meeleolu. Kurbuselt romule tileminek ei valmista talle raskusi.

SPORTLASE TEMPERAMENDITEST
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Talle meeldivad tstiklite kaupa sooritatavad harjutused ning ta on véimeline sooritama mitmeid

toiminguid samaaegselt. To6ga voib ta alustada ilma, et oleks selleks mingeid erilisi ettevalmistusi teinud.
g g g > g

Kokkuvote jajiareldused

Selline sportlane voib uue treeneri kide all uue hooga alustada. Ka treeningutes tekkinud
vaheaegade jirel on ta voimeline otsekohe asja juurde asuma. Treeningud peavad sisaldama mitme-
kiilgseid ja vahelduvaid harjutusi. Treeninguolusid tuleks sageli vaheldada. Harjutuste sooritamisel tuleb

hoida tugevat tempot.

Kiiruse- ja reaktsiooniharjutustega saab ta tldiselt hdsti hakkama, nii nagu ka kiiruslikku jéudu
ndudvate harjutustega. Hommikuse treeninguga voib alustada piris vara. Lithikesest soojendusest talle
piisab.

Mentaalse treeningu abil peaks ta parandama oma voimet vastu panna meeleolu muutustele

vaistluste ajal ning voimet digesti ajastada kiirust ja osavust néudvaid liigutusi ning tegevusi.

Spordialaga seotud soovitused

Eriti histi saab ta hakkama kiirust, reaktsioonivoimet ja kiiruslikku joudu néudvate alade ning

olukordadega. Samuti sobivad talle alad, kus tuleb spurtida ja teisi enda jirelt maha raputada.

VAIKE NARVIPROTSESSIDE LIIKUVUS

Sellise sportlase kohanemisvéime uute olude, treeningumeetodite, treeningukaaslaste, treeneri-
te ja harjutustega on nork. Treeningutes sooritaks ta meelsamini tihtesid ja samu harjutusi. Muutused talle
ei meeldi. Treeningute alustamine on tema jaoks raske, eriti kui vahepeal on olnud pikem paus. Reageerib
acglaselt, kielises tegevuses voib olla kohmakas.

Hommikul on hoo sissesaamisega raskusi. Ettevalmistus tegevuseks votab kaua aega ning ta

sooritab hea meelega samu harjutusi rahulikus tempos. Meeleolu ei vaheldu eriti kiirelt. Nii dgestunud

olek kui ka meelerahu sdilivad pikemat aega. Tema tegeleb korraga vaid itheainsa asjaga.

Kokkuvote ja soovitused

Nende omadustega sportlasele tuleb muutustega kohanemiseks anda piisavalt palju acga. Liig-
seid muutusi harjutustes ning treeningustisteemides tuleks viltida. Ta vajab pikka soojendust ja palju

proovikatseid.

Tempo peab olema rahulik. Hommikuseks drkamiseks ja soojenduse tegemiseks tuleb jitta
piisavalt aega. Eneseregulatsiooniharjutuste abil tuleks tal sdilitada ja tugevdada véistlusteks vajalikku

optimaalset seisundit.

Spordialaga seotud soovitused

Pikaajalisi kordusi néudvad ning vastupidavuslikku joudu ja vastupidavust eeldavad tegevused

onnestuvad tal koige paremini.
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Testannab voimaluse analiiisida sportlasele omaseid reageerimisviise mitmesugustele spordis
ette tulevatele olukordadele. Need psiiiihilised oskused on osutunud kéige ilmekamateks tipp- ja
madalama taseme sportlasi eristavateks teguriteks. Testi abil moddetavateks tunnusteks on:
ebadnnestumisele reageerimine (“Kui tunnen, et olen liiga suure pinge all, siis suudan end kiiresti
16dvaks lasta ja rahuneda.”), Pingetaluvus (“Mida pingelisem on vdistlus, seda rohkem ma seda
naudin.”), eesmirkide pustitamine (“Pistitan endale igaks pidevaks ja niddalaks tUsna konkreetseid
eesmirke, millest ma oma tegemistes kinni pean.”), positiivhe motlemine (““Tavaliselt ma ei kujuta ette,
mis juhtuks siis, kui mul esinemine ebadnnestuks.”), enesekindlus (“Ebadnnestumine eesmirgile
purgimisel paneb mind veelgi enam pingutama.”) ja kriitikataluvus (“Kui treener kritiseerib mind voi

karjub mu peale, siis parandan tehtud vea ilma meelepaha tundmata.”).

Test on koostatud Athletic Coping Skills Inventory (Smith et al.) pohjal.

Sportlase psiiiibiliste oskuste test / jarmo Liukkonen

Jargnevalt esitatakse viiteid, milles sportlased kirjeldavad oma tegevusi ja métteid. Loe iga
viide hoolega libi ja hinda, kui tihti sa tunned, et need peavad paika ka sinu puhul. Neile viidetele pole

oigeid ega vidraid vastuseid. Vasta kiiresti, iksikutel kiisimustel pikemalt peatumata.

1. Pustitan endale igaks pdevaks ja nidalaks tisna konkreetseid eesmirke, millest ma oma tegemistes

kinni pean.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

2. Suudan dra kasutada suurema osa oma voimetest ja oskustest.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

3. Kui treener (v6i moni muu asjatundja) ttleb mulle, kuidas ma peaksin tehtud vea parandama, siis

votan seda sidamesse jaldhen tujustira..

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

4. Sporti tehes suudan oma tihelepanu koondada olulisele ning métted segavatest asjadest eemale
torjuda.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

5. Voistluste ajal siilitan voitlusvaimu ning positiivse hoiaku, soltumata sellest, kui viletsalt asjad
tegelikult lihevad.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

6. Mul on soodumus pinge all olles paremini esineda, sest siis motlen ma selgemalt.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

7. Olen Gsna mures selle pirast, mida teised minu tulemustest motlevad.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

SPORTLASE PSUUHILISTE OSKUSTE TEST
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8. Oma eesmairkide saavutamiseks teen ma plaanide koostamisel palju t66d.

mitte kunagi ménikord sageli peaaegu alati

9. Olen kindel, et suudan voistlustel histi esineda.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

10. Kui treener (v6i muu asjatundja) mind kritiseerib, siis tekitab see minus pigem meelepaha kui tunnet,

et mind tahetakse aidata.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

11. Suudan hiirivad motted holpsasti korvale torjuda koigest sellest, mida ma parajasti vaatan voi kuulan.

mitte kunagi ménikord sageli peaaegu alati

12. Muretsedes selle iile, kuidas ma voistlustel esinen, tekitan ma endale ise suuri pingeid.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

13. Pustitan endale iga treeningu jaoks kindlad eesmirgid.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

14. Treeningutel ning véistlustel pole vaja mind sundida tugevasti pingutama, sest niikuinii annan seal

endast sada protsenti.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

15. Kui treener (v6i méni muu asjatundja) kritiseerib mind v6i karjub minu peale, siis

SPORTLASE PSUUHILISTE OSKUSTE TEST

parandan tehtud vea, ilma et see mulle meelepaha valmistaks.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

16. Oma spordialal esinevate ootamatute olukordadega suudan ma viga histi toime tulla.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

17. Kui asjad lihevad halvemuse poole, siis suudan ma end veenda, et pean rahulikuks jadma.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

18. Mida pingelisem on véistlus, seda enam ma seda naudin.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

19. Vaistluse ajal muretsen selle parast, et dkki teen vigu voi esinen halvasti.

mitte kunagi md&nikord sageli peaaegu alati

20. Panen oma voistlusplaani juba aegsasti kokku.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati
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21. Kui tunnen, et olen liigse pinge all, siis suudan end kiiresti 16dvaks lasta ja maha rahuneda.

mitte kunagi mdénikord sageli peaaegu alati

22. Pingelised olukorrad on mulle teretulnud viljakutseks.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

23. Métlen ja kujutan endale ette, mis juhtub siis, kui mul voistlused ei 6nnestu, voi siis, kui kéik liheb

takkesse.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

24. Valitsen oma tundeid, mingu asjad kuidas tahes.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

25. Suudan oma tihelepanu ning moétted kergesti koondada konkreetsele objektile voi inimesele.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

26. Kui mul ei 6nnestu oma eesmirke saavutada, siis paneb see mind veelgi rohkem pingutama.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

27.Tiiendan oma oskusi, kuulates hoolega treenerite ja teiste asjatundjate nGuandeid ning juhtndére.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

28. Pinge all olles teen ma vihem vigu, sest suudan siis paremini keskenduda.

mitte kunagi monikord sageli peaaegu alati

Testi tolgendamisel antakse iga vastuse eest kindel arv punkte:
vasakult d4drmine vastus annab iihe (1) punkti ja
paremalt ddrmine vastus neli (4) punkti.

Saadud punktide pohjal arvutatakse tunnuste summaarsed védrtused jirgnevalt:

SPORTLASE PSUUHILISTE OSKUSTE TEST

Stressitaluvus =5+17+21+24

Pingetaluvus = 6+18+22 +28

Eesmirkide piistitamine = 1+ 8 + 13 + 20

Keskendumisvdime = 4+11+16+25 REEES O LGS0 GUIREEY,
Positiivne motlemine = 7+12+19 +23 :Ziihﬁz:én:iu(s): Pl
Eneseusk =2+9+14+26

Kriitikataluvus = 3+10 + 15 + 27

Psiihholoogiline profiil = ko&igi tunnuste summa.
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4. SUUSATAJA MOTIVATSIOON

Sisemise motivatsiooni arenguks on esmatihtis tegevusest saadav rahuldus, oma
voimekuse kogemine ning sotsiaalne thtekuuluvustunne. Oma tegevuse ning vastastikuse
mojutamise stiiliga loob treener psithhokliima, mis toetab véi takistab sportlase tervikliku

isiksuse kujundamist ning tipptulemuste saavutamiseks vajalike omaduste arendamist.

Terve ja turvaline kasvu- ja arengukeskkond tihendab, et sportlane saab nautida oma
tegevust, et tema enesehinnang on piisiv ning treeningu- ja voistlustingimused ei tundu talle

ahistavatena.

Fuusilise voimekuse tunne areneb oiges suunas siis, kui suusataja saab spordiga
tegelemisest meeldivaid kogemusi ning positiivset tagasisidet oma organismist ja oskustest.
Fausilise minapildi osana on see seotud nii tildise enesehinnangu kui ka sisemise motivatsioo-
niga. Sportimisest saadav monutunne on oluline sisemist motivatsiooni tekitav tegur ning sel-
lel on ka mirkimisvairne moju spordist loobumise drahoidmisel. Viljalangevus ongi Soomes
noorte treeningutes keskne probleem. Spordi seisukohast vaadates liheb hulk andekaid noori
lihtsalt kaotsi, noorte seisukohast esineb aga spordis selliseid negatiivseid asju, mis norgen-

davad nende motivatsiooni alaga tegelemiseks.

Organiseeritud sport on oma loomult tulemusele orienteeritud tegevus, kus eesmar-
giks on edu saavutamine voistlustel. Sportlased votavad voistlust kui viljakutset, mis seostub
kas voidu voi kaotusega. Treeninguprotsess on seotud hindamisega, millega alati kaasneb
sotsiaalne pinge. See paneb sportlase oma pidevuse parast muret tundma. Sport toimib kui
vordluse vahend, mis aitab inimesel kindlaks maérata, milline on tema positsioon sotsiaalses
hierarhias ning mis sunnib teda voistlemist endale eesmirgiks seadma. Kui inimene arvab, et
sport esitab talle néudmisi, mis tletavad tema véimeid, on tulemuseks dngistuse ning eba-
mugavuse tunne. Organiseeritud spordis on tiiskasvanutel noorte suhtes ootusi, mis kasvavad
koos véistluste taseme ja tihtsuse tdusuga. Tasakaalu kogetud véimekuse ja spordiga seotud

noéudmiste vahel on voimalik saavutada siis, kui sportlane on piisavalt iseseisev, kui sotsiaalne
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keskkond ei pane liialt r6hku temalt oodatavatele tulemustele ning kui tema spordialases
tegevuses on tihelepanu pooratud vordlusele iseendaga, mitte aga normatiivsete nduetega.
Meeldivad emotsionaalsed elamused on osutunud theks oluliseks tulevase tippsportlase

karjidri ennustavaks tunnuseks.

Mboned panevad imeks, kustammutavad tippsportlased innustust, et aastaid palli jarel
joosta voi raskeid suusaradu libida. Opetajad on veendunud, et osa nende Spilastest ei taha just
tema ainet Oppida. Arstid tritavad oma patsiente veenda, et nad loobuksid suitsetamisest,
hakkaksid tervislikult toituma ning kehakultuuri harrastama. T66andjad arutavad, kuidas
saaks t60tajaid senisest paremini to6le panna. Koigil neil juhtudel on tegemist motivat-

siooniga, kus pShikiisimus seisneb selles, miks inimene teatud kindlal viisil tegutseb.

Vo6ib 6elda, et motivatsioonil on inimese kditumisega seoses kaks erinevat tilesannet.
Esiteks toimib motivatsioon tegevuse energiaallikana. See paneb meid teatud viisil tegutsema.
Motivatsioon toob suusataja kord korra jirel rajale ning annab talle joudu rasketeks tree-
ninguteks. Teiseks annab motivatsioon meie kiitumisele suuna. Kui Gritame saavutada mingit
eesmiirki, siis paneb motivatsioon meid selles suunas toimima. Sportlased valivad treenimiseks
selliseid harjutusi ja muudes eluvaldkondades selliseid tegevusviise, mis aitavad neil oma

spordialal edasi areneda.

Kui vaadelda motivatsiooni lihemalt, siis on alati pohikisimuseks: miks? Miks
osaleme mingis tegevuses? Miks harrastame suusatamist? Miks tahame treenida? Miks me
monikord ei tee nii? Motivatsioon méjutab tegevuse intensiivsust (tugev pingutus), kestvust
(seotus tegevusega), Ulesannete valikut (viljakutset esitavad tilesanded) ja tulemuste kvaliteeti.
Teiste sonadega Geldes pingutab tugevalt motiveeritud suusataja teistest enam, pthendub

tugevamalt treeningutele, keskendub paremini ja saavutab kvaliteetsemaid tulemusi.

Motivatsioon kujutab endast keerulist protsessi, milles ithinevad inimese isiksus ja
sotsiaalne keskkond. See tihendab, et isiksuse ning eriti sotsiaalse keskkonnaga seotud tegurid

mojutavad theskoos seda, millisecks motivatsioon kujuneb.

SEOTUS SPORDIGA
SISEMISE JA VALISE MOTIVATSIOONI
ERINEVATEL TASEMETEL

SISEMINE

Tegemise ro6m, Omaksvoetud Omaksvoetud Preemiad,
monutundmine sund “olla virk sund “minult au, kuulsus
treenimisest ja kohusetund- oodatakse head

lik harjutaja” tulemust”

SPORDIGA SEOTUSE TASE

Tasakaalu koge-
tud voimekuse ja
spordiga seotud
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Sisemine ja viline motivatsioon

Sisemise motivatsiooniga on tegemist siis, kui tegevusest voetakse osa selle enda
pirast. Tegevuse motiivideks on sellisel juhul 166m ja positiivsed tundmused, mida tegevus esile
kutsub. Kui suusataja on treeninguteks sisemiselt motiveeritud, on tema iseseisva tegutse-
misega seotud kogemused ning psiithiline heaolutunne saavutanud tipu. Siis ei tundu talle, et
keegi kontrollib tema tegevust. Sisemiselt motiveeritud suusataja jaksab harjutada ka siis, kui
teda tabab ebadnn (nt vigastused). Treeneri jaoks ongi esmatihtis tunda meetodeid, mille abil ta

saab oma Gpilastes kujundada just sisemist motiveeritust suusatamisele.

Viliselt motiveeritud tegevuse all moeldakse tegevust, millest voetakse osa tasu voi
sunni mojul. Siis on tegevus tugeva vilise kontrolli all, mis aga ei luba sellest ménu tunda.
Treenerit6Gs on niisugusteks vilisteguriteks karistused ja tasud, mis voivad transformeeruda
sportlase kiitumise motiivideks. Viliseks motivatsiooniks voib olla ka tasu — au ja kuulsus,
prestiizi tdus ning lootus tulevikus rikastuda. Karistusena v6ib moéjuda lugupidamise kaotamine
teiste silmis, treeneri ja vanemate halvakspanu ning negatiivne tagasiside treeningu- ja voistlus-
tulemustest. Lithemas perspektiivis voivad vilised motiivid olla efektiivsed, kuid pikemas pers-

pektiivis ei ole nad niivord téhusad kui sisemised.

Sisemine motivatsioon koosneb kolmest individuaalsete kogemustega seotud tegurist:
oma voimekuse, iseseisvuse ning sotsiaalse ithtekuuluvuse tajumisest. Need tegurid on seotud

isiksuseomadustega ning on seetottu viga isikupdrased.

Kogetud voimekuse all méeldakse sportlase usku oma véimetesse. Kogetud voime-
kuse tase on sportlasel toendoliselt korge, kui ta arvab, et ta on oma alal edukas ning suudab
mojutada treeningute tulemusi. Kuna tippsportlased on oma alal saavutanud edu ning sport on
nende eneseviairikuse kujundajana eriti oluliseks mojuriks, siis peavad peaaegu koik tippsport-
lased end oma spordialal andekaks. Iseasi on muidugi nende sportlastega, kes pirast pikka
treeningupausi voi vigastust kavatsevad uuesti sporti tagasi tulla. Pikk vaheaeg vGib sellisel juhul
langetada nende hinnangut oma pidevusele. Véimekuse kogemine on eriti oluline juunioride
klassis voistlevatele sportlastele. Treeningurithmas on alati sportlasi, kes peavad end viga
voimekaks. Samas kuulub rihma neid, kes on teistest vihem voimekad. Kui treener tahab
sdilitada koikide oma opilaste huvi treeningute vastu, siis oleks hea, kui ta tunneks meetodeid,

mis aitavad tugevdada ka nérgemate sportlaste voimekustunnet.

Kogetud iseseisvus (autonoomia) omakorda tihendab sportlasele tunnet, et ta saab
iseseisvalt valikuid teha, votta osa oma treeninguisse puutuvate otsustuste tegemisest ning
probleemidele lahenduse leidmisest. Tippsportlase motiveerimisel on iseseisvus eriti markimis-
vidrne tegur. Hea treener kaasab sportlase treeninguplaanide koostamisse ja treeninglaagri
kavandamisse, kuna ta moistab, et tlalt alla suunduv kasuliin nérgendab pikapeale sportlase
motivatsiooni. Ka noorteklassi kuuluvate sportlaste treenimisel on iseseisvusega seostuvad
kogemused tihtsad. Juunioride motiveerituse seisukohalt on oluline, et neil kujuneks veendu-

mus, et nad saavad thiste asjade tille otsustamisest toepoolest osa votta.

Sotsiaalne ithtekuuluvustunne tihendab inimese seotust mingi grupiga, kuid eelkoige
selle rithmaga, kellega koos ta iga piev harjutab. Sotsiaalse tihtekuuluvuse tunnetamine on iiks

tahtsamaid motivatsiooniallikaid.
Meil kéigil on meeldivaid malestusi seltskonnast, kus on olnud ménus t66d teha, kuna

koik on vedanud thte koit. Meil on kogemusi ka sellistest rithmadest, milles ei ole vilja kuju-

nenud mingit Gihtekuuluvustunnet. Neis rithmades pole tegevus kunagi meeldivana tundunud

SUUSATAJA MOTIVATSIOON



ning seetottu on see tavaliselt ka kiiresti soikunud. Suusatamine on individuaalala, kuid sellest
hoolimata tegutsetakse siin sageli ttheskoos. Just treeninglaagrites ning voistlusreisidel on
rahulolu ja treeningute efektiivsuse tagamiseks oluline, et rithmas kujuneks vilja

thtekuuluvustunne, etigatiks abistaks ja innustaks oma kaaslasi ning teeks seda ka véistlustel.

Sisemine motivatsioon kujutab endast optimaalset motivatsiooniliiki. Sisemiselt
motiveeritud sportlane suudab harjutada isegi siis, kui teda tabab ebadnnestumine. Vorreldes
valiselt motiveeritud sportlasega, keskendub ta treeningutele ja voistlustele suurema hoolega.
Sisemiselt orienteeritud sportlane teeb kdvasti t66d, on kiindunud treeninguisse ning eelistab
valjakutset pakkuvaid harjutusi ja tlesandeid. Koik see kokku méjutab ka tulemuste kvaliteeti.
Voistlustel on sisemiselt motiveeritud voistlejad viiksema pinge all, kuna nemad osalevad seal
voistluse enese pirast, mitte selleks, et tunnustust ning auhindu saada. Treener suudab
m&jutada sportlase motivatsiooni, kui ta paneb réhku sellele, et sportlane saaks kogeda oma
voimekust, iseseisvust ja Uhtekuuluvust. Treeningutel vastava dhkkonna loomine voimaldab
sportlase motiive nihutada vilistest sisemiste poole. Seetottu ongi oluline, et treener tunneks
meetodeid, mille abil on véimalik panna alus sportlase sisemisele motivatsioonile ning toetada

selle kujunemist.

Suunatus eesmdrkidele

Koigi tulemustele suunatud tegevuste nagu spordi puhul on 16ppude 16puks peami-
seks tegevusmotiiviks oma voimekuse kogemine. Saavutusmotivatsiooni kujundamisel voib
kogetud voimekust ning selle hindamise kriteeriume pidada eriti olulisteks teguriteks. Vasta-
vates uurimustes on ilmsiks tulnud mitmeid motivatsiooniga seotud tegureid, millest vGib
kesksemaiks pidada kahte — suunatust tlesandele ja suunatust iseendale. Need kaks tegurit

mairavad, kuidas kogetakse edu ning hinnatakse oma voimekust.

Suunatus tlesandele ecldab, et oma arengu ja selle nimel tehtud pingutuste tulemu-
sena hakatakse end voimekaks pidama. Véimekustunnet tekitab iilesandega hakkamasaamine

jaisikliku rekordi parandamine.

Ulesandele orienteeritud sportlane on ettevétlik ning dpihimuline. Ta on huvitunud
enda arengust ega kipu oma tulemusi teiste poolt saavutatuga vordlema. Uute oskuste
omandamine, tulemuste parandamine ning sisemistel hinnangukriteeriumidel pohinevad

eesmirgid aitavad oluliselt kaasa eduelamuse tekkimisele.

End voimekaks pidav sportlane eelistab tlesandeid, mis teda proovile panevad, ega
kaota lootust ka oma teel takistusi ja nurjumisi kohates. Ulesandele orienteeritud sportlane on
rahul, kui ta saavutab senisest parema tulemuse, ehkki saavutatud koht on oodatust madalam.
Teisalt suhtub ta tehtud vigadesse kui kasulikku kogemusse, mis aitab korrigeerida tulevaste
treeningute suunda. Ulesandele orienteeritud treeningumiljéés pannakse réhku uute asjade
oppimisele, sportlaste individuaalsele arengule, maksimaalsetele pingutustele, tulemuste

kvaliteedile ning pidevale harjutamisele.

Minakeskse orientatsiooniga sportlane kogeb oma voimekust ennast teistega vorrel-
des. Samamoodi hindab minakeskne sportlane ka oma véistlustulemusi. Tema voimekustunne
on seoses tulemuse voi selleks vajalike pingutuste sotsiaalse vordlusega. Sportlane on oma
tulemusega rahul siis, kui ta saavutab teistest parema tulemuse voi saavutab kill sama tulemuse,

aga viiksemate pingutustega kui teised. Teisalt, kui tulemus ongi hea, ei ole ta sellega rahul, kui

Sotsiaalne iihte-
kuuluvustunne
tadhendab
inimese seotust
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nditeks kogu
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riihmaga.
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motivatsiooni,
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iseseisvust ja
tihtekuuluvust.
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saavutab teistest ndrgema koha. Teistega vordlemisel pohinev eesmargipistitus lisab téendo-
sust, et nii monedki neist hakkavad end andetuks pidama. Suunatus iseenda minale koos nérga
pidevustundega suurendab riski, et voistlustulemused ei vasta sportlase tegelikele voimetele.
Lisaks kahandab see ka sportlase tahtmist pingutada ning nérgendab tema huvi eesmirgile
jouda. Kui sportlasele tundub, et ta ei saavuta edu, siis valib ta kas liiga kergeid voi liiga raskeid
eesmirke — seda selleks, et olla Gnnestumises kindel, voi siis selleks, et juba ette oleks olemas
pohjendus ebadnnestumisele. Kui on oodata dparduste kordumist, siis kipub ta koigele kidega

166ma.

Kui sportlane ja teda iimbritsevad inimesed on orienteeritud tlesandele, aitab see
tugevdada motivatsiooni ja tunda ménu spordiga tegelemisest. Kui sportlane on viga voimekas,
kuid tema sisemine huvi on hakanud langema, segab tugevalt mina-keskne suundumus teda

edaspidi edukalt esinemast.

Kobige rohkem on motivatsiooniga probleeme minakeskse orientatsiooniga noortel,
kes samas ei pea end eriti voimekaks ning treenivad rithmas, kus pannakse rohku tulemuste
vordlemisele. Soome esindusvoistkonna litkmed on peaaegu eranditult viga minakesksed, osalt
valiku, osalt tulemustele orienteeritud voistlussiisteemi tottu. Edu seisukohalt on olulisim,

kuivord kindlalt on sportlane orienteeritud iilesandele.

Uurimused on nididanud, et tlesandele orienteeritud eesmirgid seostuvad sisemise

motivatsiooniga.

Hinnangute andmist voib pidada tiheks tihtsamaks teguriks, mis mojutab lapse moti-
vatsiooni kujunemist. On kindlaks tehtud, et noored ei tunne tegevusest monu, kui nende
hinnangulise hoiaku kujundamine on jietud hooletusse ning kui nende tehtud valikuist ei peeta
lugu.

Ahistustunne, mida pShjustavad sotsiaalse keskkonna poolt esitatatavad hinnangud,
néuded ja ootused, segab korralike tulemuste saavutamist ning hakkab pikapeale ka motivat-

siooni norgendama.

Sisemine motivatsioon tuleneb kogetud vGimekusest, iseseisvusest (autonoomiast) ja
sotsiaalsest Uhtekuuluvustundest. Spordis on kogetud voimekusel eriti oluline roll, kuna siin on
see tegur juba oma loomult vordlusel pohinev. Konkurentsi tingimustes pole kerge oma
voimekust tunnetada. Eriti raske on see algajal sportlasel, kes ei pea ennast veel kiillalt heaks,
kuid sellest hoolimata sooviks olla edukas nii voistlustel kui ka kaaslastega koos harjutades.
Tavaliselt pole see aga kaugeltki voimalik, sest alati on mone sportlase voimed norgemad kui
teistel. Sellises milj66s on oht, et sportlasel kaob huvi valitud ala vastu ning ta loobub sellega
tegelemast. Seetottu vaatleme sisemise motivatsiooni nurgakiviks olevat voimekustunnet veidi

lahemalt.

Mina- voi tlesandekeskne suundumus seostuvad molemad voimekuse kogemisega.
Motivatsiooni seisukohalt ongi oluline, kas oma voimekust seletatakse mina- voi tlesande-
keskselt, kas selle hindamisel lihtutakse oma voi teiste poolt saavutatud tulemustest. Inimese
suundumus kujutab endast elu jooksul omandatud tajumisviisi, mille kaudu tunnetame meid

umbritsevat maailma.

Ulesandele orienteeritud sportlased kogevad pidevustunnet siis, kui nende oskused
paranevad, kui nad tugevasti pingutavad, teevad koost66d teiste sportlastega voi Opivad uusi
asju. Sellisel juhul ei s6ltu voimekuse kogemine teiste sportlaste tulemustest, vaid oma tule-

muste areng ja pingutused on piisavad edu ja rahulolu kriteeriumid. See tihendab, et ka vihese
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oskustepagasiga sportlased, nagu niiteks algajad, saavad tunda eduelamusi. Ulesandele
orienteeritus seostub selliste sportlase tldist heaolu mdjutavate teguritega nagu sisemine
motivatsioon, kogetud voimekustunne, spordist saadav rahuldus ning dngistustunde puudumine

voistlustel.

Minakeskse orientatsiooniga sportlased tunnevad end voimekana vaid siis, kui nad
suudavad teisi voita ehk mingi kindla normiga vorreldes hea tulemuse saavutada. Minakeskse
orientatsiooni korral ei garanteeri isegi viga tugev pingutus 6nnestumistunde tekkimist, kuna
voimekuse kriteeriumid on seotud vaistlusega ega ole sportlase kontrolli all. Minakeskne
orientatsioon tugevdab motivatsiooni vaid siis, kui sportlane peab end véimekaks. Kui ta selles

aga veendunud pole, siis nérgendab minakeskne orientatsioon tema pstiihilist heaolutunnet.

Ulesandele ja oma minale orienteeritus ei ole teineteist vilistavad tunnused. Meil
koigil esineb nii tihte kui ka teist. Treeneriametis kohtume sportlastega, kes on tugevasti
tlesandele orienteerunud, kuid rithmas on kindlasti ka neid, kes on vaid voistlemisest
huvitatud ning tahavad ka treeningute ajal teistega jdudu proovida. Nii rahulolu kui ka spordist
saadavate positiivsete elamuste tagamiseks on vaja endale selgeks teha, milline on tilesandele ja
oma minale orienteerituse vahekord. Pole mingit muret, kui tilesandele orienteeritus on piisa-

valt korge, séltumata sellest, kui tugev on sama sportlase minakesksusele orienteeritus.

Sportlase motiveerituses vGib aga probleeme tekkida siis, kui suundumus voistle-
misele on tugevam suundumusest tilesandele (eriti kui sportlase hinnang oma véimekusele on
samal ajal madal). Sellisel juhul v6ib kaduda motivatsioon spordiga tegelemiseks ning sport-
lane v6ib oma harrastusele kriipsu peale tdommata. Sportlase motivatsiooni seisukohast on
parim olukord siis, kui ta on kindlalt orienteeritud nii tilesandele kui ka oma minale. Sellisel
juhul ei ndrgenda voistlustel saadud kaotus sportlase veendumust oma voimetes. Kindel suu-
natus tlesandele kannustaks sportlast veelgi intensiivsemalt harjutama ja uusi asju oppima.
Kindel voistlustele orienteeritus aitab tal vOistluste ajal jouda optimaalsesse erksusseisundisse

ja on niiviisi toeks voimalikult heade tulemuste saavutamisele.

Ullesandele
orienteerituse
korral ei soltu
oma voimekuse
kogemine teiste
sportlaste tule-
mustest.
Piisavad edu ja
rahulolu
kriteeriumid on
enese areng ja
selleks tehtud
pingutused.

Minakeskne
orientatsioon
tugevdab moti-
vatsiooni vaid
sel juhul, kui
sportlane peab
end voimekaks.

Sportlase moti-
vatsiooni seisu-
kohalt on parim
olukord siis, kui
ta on tugevasti
orienteeritud nii
tilesandele kui
ka oma minale.

Kokkuwvite

1. Terve ja turvaline kasvu- ning arengukeskkond tihendab, et sportlane saab oma tegevusest rahul-

duse, tema enesehinnang on piisiv ning ta ei tunne, et treeningu- ja voistlustingimused on ahistavad.

2. Rahuldustunne on sisemise motivatsiooni kujunemisel tihtis tegur ning sellel on ka oluline roll
spordist loobumise (nn drop-out) drahoidmisel.

3. Ulesandele orienteeritud sportlane pdérab suuremat tihelepanu pingutustele, Gpingutele ning
enesearendamisele kui sellele, millise tulemuse ta teistega vorreldes saavutab. On kindlaks tehtud, et

tlesandele otienteeritud sportlase eesmirgid aitavad tugevdada tema sisemist motivatsiooni.

4. Minakeskse otientatsiooniga sportlase hinnang oma véimetele soltub sellest, kuidas tema tulemu-

sed teiste hulgast vilja paistavad.

5. On leitud, et tilesandele orienteeritud Shkkond méjutab positiivselt selliseid olulisi motivatsiooni
kujundavaid tegureid, nagu tegevuse meeldivus ning kditvus, positiivne suhtumine oma meeskonda,
vihesem pingesolek voistluste ajal, proovilepanevate tlesannete valik, veendumus nii oma véimeku-

ses kui ka selles, et tugev pingutamine tagab edu.

SUUSATAJA MOTIVATSIOON
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Laste
motivatsiooni
ning
suundumuse
kujundamisel on
koige olulisem
osa vanematel.
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5. TREENERI KUJUNDATUD
MOTIVATSIOONIKLIIMA

“Motivatsioon on nagu toit. Et inimene oleks heas vormis,
peab ta seda iga pdev saama paraja annuse.”

Motivatsioon tekib isiksusega seotud tegurite (sisemine ja viline motivatsioon,
tlesandele ja voistlusele orienteeritus) ning sotsiaalse keskkonna koosmajul. Isiksusega seotud
motivatsioonifaktoreid treener vahetult méjutada ei suuda, kiill aga véib ta kujundada treenin-
gutel valitseva 6hkkonna selliseks, et see aitaks kaasa sisemise motivatsiooni tekkimisele.
Treeningutel valitseva motivatsioonikliima reguleerimine annab treenerile véimaluse mojuta-

da sportlase motivatsiooni.

Motivatsioonikliima all méeldakse tegevuse psithhokliima neid aspekte, mis kajasta-
vad tegevuse meeldivust, sellega tegelemise jatkumist ning psiitihilist heaolu. Laste motivat-
siooni ning suundumuse kujundamisel on kéige olulisem osa vanematel. Hiljem on olulisteks
m&juriteks kool, sGprusringkond ning mitmesugused huvialarihmad. Sportivate noorte
motivatsiooni ning orientatsiooni kujundamisel voib treeneri roll olla eriti tidhtis. Vanemad ei
m&juta lapse eesmirke ja suundumusi ainult kodust keskkonda kujundades, vaid nad teevad
seda ka spordiga seotud valdkondades — tema treeninguid ning vdistlusi jilgides ja
kommenteerides, tehes kodus juttu tema harrastusest ning edusammudest. Kui isa ja ema
kiisivad voistlustelt saabunud lapselt koigepealt “Kas sa voitsid?” voi  “Mitmes olid?”, siis
annab juba see kiisimus selgesti marku, mida nad tihtsaks peavad. Hoopis teistsugust sdnumit

edastab aga kiisimus: “Noh, kas oli ka tore?”

Ulesandele orienteeritud motivatsioonikliimal on tiheldatud positiivset mdju palju-
dele olulistele motivatsiooni méjutavatele teguritele, nagu tegevuse meeldivus ning koditvus,
positiivne suhtumine oma treeningurithma, vihesem pingesolek voistluste ajal, proovile-
panevate tlesannete valik, veendumus oma véimekuses ning selles, et tugev treening viib

edule.

TREENERI KUJUNDATUD MOTIVATSIOONIKLIIMA



Motivatsioonikliima kujundab tegevuse eesmirke ning siin voib tlekaalus olla kas
suundumus tlesandele voi konkurentsile. Treeneril on suur moéju treeningutel valitseva

motivatsioonikliima kujunemisele.

Koéik pedagoogilis-didaktilised meetodid, mida treener oma tegevuses kasutab,
mojutavad treeningutel valitseva motivatsioonikliima kujunemist. Kui treener ise on loomult

voistleja, kujuneb ka treeningute motivatsioonikliima voistluslikuks.

Ka sportlased mojutavad motivatsioonikliima kujunemist. Kui enamik neist on
tilesandele orienteeritud, siis muutub treeningute dhkkond kergesti samasuguseks, sellal kui
tugeva minakeskse orientatsiooniga rithmas votab see aga voistlusliku suuna. Motivatsioo-
nikliima on eriti tugevasti seotud selliste positiivset motivatsiooni kujundavate teguritega nagu
voimekuse kogemine, tugev sisemine motivatsioon, spordist saadav ménutunne ja soov
spordiga tegelda.

Ulesandele orienteeritud Shkkond ning konkurentsile orienteeritud Shkkond ei ole

teineteise vastandid. Treeningutel vGib soltuvalt olukorrast prevaleerida tiks voi teine, kuid seal

voivad vordselt esineda molemale omased elemendid.

Konkurentsile orienteeritus ei ole kahjulik, kui samaaegselt pannakse réhku ka tles-
andele orienteeritusele. Uhekiilgselt valitsev minakeskne orientatsioon on aga kahjulik piris

mitmes suhtes.

Ulesandele orienteeritud Shkkonnast on kujunenud votmesdna, kui ridgitakse keha-

kultuuri ja spordi mojust positiivsetele elamustele ja motivatsioonile.

Rohu asetamine ilesandele orienteeritud motivatsioonikliimale on oluline nii laste
kui ka tdiskasvanute treenimisel. Treener peab veenduma, et treeningutel valitsev Shkkond
oleks orienteeritud pigem tlesandele kui vGistlusele. See lubab v6imalikult paljudel sportlastel

treeningutest monu tunda ning neist motivatsiooni ammutada.

Konkurentsile orienteeritud motivatsioonikliimas toéusevad esiplaanile sportlaste
omavaheline vordlus ning voitlustel saavutatud tulemused. See toob kaasa motivatsiooni
norgenemise. Voistluslikus Ghkkonnas paistavad silma viline motiveeritus, ahistustunne, huvi

langus, minakesksus ning negatiivsed hoiakud.

Motivatsioonikliima mojutamine

Motivatsioonikliima kujunemist mojutavad koik sotsiaalses keskkonnas toimuvad
stindmused. Treeneri kidsutuses olevatest igapdevastest pedagoogilistest votetest, mis moju-

tavad motivatsioonikliimat, on tahtsamad:
a) iilesannete tditmise viisid
b) treeneri autoriteet
c) tagasiside andmise viisid
e) tegevusele antava hinnangu kriteeriumid

f) ajakasutamine.

Neid viit pedagoogilist ja didaktilist votet kasutades saab treener ka treeningutel valitsevat

motivatsioonikliimat senisest tilesandekesksemaks muuta.

Treeneril on
suur moju
treeningutel
valitseva
motivatsiooni-
kliima kujune-
misele.

Konkurents pole
kahjulik, kui
sama-aegselt
pannakse rohku
ka iilesandele
orienteeritusele.

TREENERI KUJUNDATUD MOTIVATSIOONIKLIIMA
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Ulesannete
eristamine
nende raskuse
jargi aitab
sportlastel oma
voimekust
kogeda.
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Harjutuskava koostamine

Ulesandele orienteeritud motivatsioonikliima kujundamisel on harjutused, mida
tehakse, mitmekiilgsed ja vahelduvad, mistottu iga sportlane saab end tunda voimekana. Sel
juhul on treeningutel sooritatavad harjutused ka sportlasele voimetekohasteks viljakutseteks.
Praktikas tihendab see, et treener jaotab harjutusi Spilaste véimete alusel. Minakeskses tege-
vuses on iilesanded ja nende sooritamiseks vajalikud ressursid, nagu distantsi pikkus ja tempo,

koigile samad.

Ulesandele orienteeritud 8hkkonnas on aga iilesanded jaotatud vastavalt Spilaste
voime-tele ning treeninguvahendid ja -tingimused on vabalt valitavad. Lisaks sellele annab
treener Opilastele voimaluse valida nende oskustele ning soovidele vastavaid eesmirke. Kuna
eesmirkide ja voimetele vastavate harjutuste valikut ei kontrollita viljastpoolt, voimaldab see
sportlasel end iseseisvana tunda. Ulesannete eristamine nende raskuse jirgi aitab aga sportlasel
kogeda oma voimekust, kuna ta on saanud harjutada vastavalt oma voimetele. Iseseisvuse ja
voime-kuse kogemine on sisemise motivatsiooni alussambad, mistSttu tlesandeid raskuse

jargi diferentseerides aitab treener kaasa sisemise motivatsiooni tekkimisele.

“Kui ei meeldi - uks on seal!”

(autoritaarse treeninguststeemi pedagoogiline moto)

Autoriteet

Treeneri autoriteedil on suur méju sportlase motivatsioonile. Ulesandele orientee-
ritud motivatsioonikliimas on treener demokraatlik ja kannustab sportlasi osalema otsuste
tegemises mingureeglite, harjutuste jms kohta. Sellisel juhul kandub vastutus treenerilt
sportlasele. Treener ei Urita ise kontrollida kogu sportlase tegevust ega ette kirjutada koiki
treeninguga seostuvaid asju. Kui sportlasele ei anta voimalust oma voimete kohaselt treenida,

ei saa ta end ka voimekana tunda.

“Jubid jubivad, treenerid treenivad ja sportlased spordivad.”

(autoritaarne nigemus treeningute juhtimisest)

Tagasiside andmine

Treeneri antaval tagasisidel on tugev moju treeningutel valitseva motivatsioonikliima
kujunemisele. Oige tagasiside on iiks tugevamaid treeneri kidsutuses olevaid motivaatoreid.
Mbonel juhul voib tagasiside siiski ka motivatsiooni nérgendada. Informatiivne ehk tulemuse
kohta teavet andev tagasiside kuulub tlesandekeskse motivatsioonikliima tunnusjoonte hulka.
Kui sportlane saab tagasisidet oma tulemuse, mitte aga oma isiksuse v6i voimete nouetele-
vastavuse kohta, siis ei tundu talle, et treener kipub tema tegevust kontrollima. Sellisel juhul ei

norgenda tagasiside sportlase motiveeritust.

Ulesandele orienteeritud motivatsioonikliimas jagab treener tagasisidet indivi-

duaalselt. Ta votab arvesse ka voimete arengut ega piirdu ainult voistlustulemuste teatamisega.

TREENERI KUJUNDATUD MOTIVATSIOONIKLIIMA



Treener peaks positiivset tagasisidet pakkuma ka treeningute intensiivuse ning tehtud
joupingutuste kohta. Lihtne tldreegel ttleb, et tagasisidet tuleb pakkuda nagu hamburgerit,
mille pealmisele osale, paksule saiaviilakale, vastab positiivne hinnang sportlase tegevusele. Siis
ei teki mingit vastuseisu, vaid sportlane tahab vastu votta ka jirgnevat, s.t informatiivset
tagasisidet. Sellele jirgneb 6huke, kuid energiarikas biifsteck, mille kaudu edastatakse tagasi-
side keskne, konstruktiivne osa. Lopuks on tegemist saiaviiluka pehme alumise poolega, mille-
le vastab positiivne tldhinnang. Sellise esitusviisi eesmargiks on kindlustada, et tagasiside

annaks sportlasele meeldiva elamuse ning oleks talle tihtlasi ka Sppetunniks.

Kui tagasisidet antakse avalikult kogu rithma ees, suunab see sportlasi oma tulemusi
vordlema. Kui treener pakub positiivset tagasisidet ainult siis, kui sportlane on saavutanud oma
parima treeningu- voi voistlustulemuse (vOi kui tema tulemus on olnud mingi normiga vorrel-
des korge), siis ei tunne sportlane end iseseisva ega voimekana. Selle asemel tunneb ta, et tree-
ner tahab pigem tema tegevust kontrollida ning treeningurithma litkmete tulemusi omavahel

vorrelda.

TAGASISIDE HAMBURGERI KUJUL

POSITIIVSED UKSIKASJAD

Lihtne iildreegel
iitleb, et
tagasisidet tuleb

pakkuda nagu
hamburgerit.

““Oled kenasti oma kitetouke

tehnikat parandanud.

¢
P

A

tugevasti t66d teinud.”

efektiivsemaks muuta.”

et oled tublisti arenenud
ning mul on hea meel
sinuga koos todtada”

Riibmadeks jaotamine

Sportlaste motivatsiooni tugevdamiseks tuleb neist moodustada heterogeensed tree-
ningurithmad. See takistab riihmasisese vordluse tekkimist. Rithmade koostamine vGimete
pohjal loob tingimused sotsiaalseks vordluseks, sest igale sportlasele saab kohe selgeks, kes
kuulub tugevamasse, kes norgemasse rihma. Ka nn kaptenijaotus, mille puhul sportlased
valitakse meeskonda vastavalt nende voimekuse pingereale, norgendab rithma nérgemate
litkmete arvamust oma suutlikkuse kohta ning alandab nende motivatsiooni. Seetottu on pa-

rem moodustada rithmad, pidades silmas kollektiivseid, aga mitte individuaalseid tilesandeid.

Kollektiivses tegevuses touseb alati esile tksteise abistamine ja rithma thtsuse

kujunemine. Seetottu peaks treener rohku panema ka oma opilaste vahelisele koostoéle.

POSITIIVNE ULDHINNANG
“Kokkuvbotteks voib delda,

On ndha, et oled jou arendamiseks

SOOVITUSLIKUD ETTEPANEKUD
“Kui niiiid juuksekarva 16hki ajada,
siis vOiksid vastupidavuse
arendamisega katetouget veelgi

Sportlaste moti-
vatsiooni
tugevdamiseks
tuleb neist
moodustada
heterogeensed
treeningu-
riihmad.
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KVALITEEDIJUHTIMISE JA -SUSTEEMI ELEMENDID

Hinnangu andmine

Treeneri hinnang sportlase tegevusele on itks motivatsioonikliimat kujundavaid
olulisi elemente. Ulesandele orienteeritud hindamisel kasutatakse kriteeriumidena oskuste
arengut, pingutusi, isiklikke eesmirke, tegevust ennast ning treeningurithma liikmete vahelist
koost66d. Mitte koik tegevusele antava hinnangu kriteeriumid ei pea tuginema Iopptulemusele
ning sotsiaalsele vordlusele. Motivatsioonikliimat m&jutab seegi, kuidas treener vigadesse
suhtub. Ulesandele orienteeritud Shkkonnas véib vaadata neid dppimise juurde kuuluvatena
ja tikski sportlane ei pruugi vigu karta. Opilaste iseseisvustunne kasvab, kui nad tunnevad, et
nad kontrollivad ise oma tegevust. Ulesandele orienteeritud motivatsioonikliimas kaasatakse
sportlane treeningute hindamisse. Niiteks voib treener sportlasega aru pidada treeningute
efektiivsuse tle ning vorrelda seda tema oskuste ja ressurssidega. Oluline on innustada
sportlasi andma hinnangut oma eesmirkidele ja sellele, kuidas treeneri abil neile lihemale

joutakse.

ISO 9002-4
Vigade analiiiisi plokkskeem

Vea markamine
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Aja kasutamine

Konkurentsile orienteeritud treeninguéhkkonnas jietakse voimete nditamiseks ja
testide tegemiseks vihe aega. Igaliks saab teha vaid ihe katse, sest tulemuse vordlemiseks
normiga ning paremusjirjestuse koostamiseks on sellest kiillalt. Ulesandele orienteeritud
kliimas on aja kasutamine ning katsete arv reguleerimata. Igatiks saab sooritada nii mitu katset,
kui tal parima tulemuse niitamiseks vaja liheb. Minakeskses 6hkkonnas kulutab treener
andekamatele sportlastele rohkem aega, sellal kui tilesandele orienteeritud kliimas on koik

sportlased vordselt tihtsad.

Oluline on silmas pidada, et konkurentsile suundumuse intensiivsusel ei ole mingit
tahtsust, kui treener hoolitseb selle eest, et tema tegevuses ilmneks vihemalt sama palju suun-
dumust ilesandele. Voistlused ja sotsiaalne vordlus kuuluvad oluliste elementidena spordi
juurde, kuid sportlase motivatsiooni tugevdab see, kui ta saab oma voimeid nididata mujalgi
peale vaistluste. Just ndrgematel sportlastel alandab saadavat rahuldustunnet ning seesmist
motiveeritust olukord, kus tal tuleb oma tulemusi vorrelda mingite kindlate normide voi teiste
poolt saavutatud tulemustega. Kuigi treener keskendub motivatsioonikliima tlesande-
kesksemaks muutmisele, ei pruugi ta seepirast oma tegevusest veel véistlusmomenti vilja
kitkuda.

Motivatsiooni kujundamine on viga keeruline iilesanne. Pikemas perspektiivis tree-
neri innustused ning kannustused sportlase motivatsiooni ei mojuta. Parimal juhul voivad need
teda vaid hetkeliselt virgutada, kuid sisemise motivatsiooni tekitamisel pole sel mingit tdhtsust.
Sisemine motivatsioon stinnib palju olulisematest igapdevase treeninguga seotud asjaoludest.
Ulesandele orienteeritud motivatsioonikliimale omaste tunnuste réhutamisega saab treener
aidata sportlastel tunda end iseseisvate, voimekate ning ithtekuuluvatena. Need tegurid aitavad
kaasa sisemise motivatsiooni tekkimisele, mis omakorda tostab sportlase rahulolu ning aitab
parandada tulemusi. Ulesandele orienteerumist rdhutav treener mdjutab ka sportlast samas

suunas. See tihendab, et sportlane saab ise valida, mil viisil ta oma véimeid proovile paneb.

Sportlase motivatsioon - néuandeid treenerile:

- treeninguisse puutuvaid otsuseid tee koos sportlastega;
- diferentseeri harjutusi ja treeninguid vastavalt iga sportlase voimetele;

- vaata omavigadele treenerina kui ppimisprotsessi osale;

toeta sportlaste omavahelist koost66d;

- annasportlastele tagasisidet nende arengust ja treeningupingutustest;
- kaasa sportlased treeningute hindamisele;

- annasuurem osa tagasisidest nelja silma all;

- aita sportlastel kavandada nende isiklikke eesmirke;

- toetaiga sportlase olulist rolli sinu juhendatavas rithmat6os.

Motivatsiooni
tugevdab see,
kui sportlane
saab peale
voistluste
mujalgi oma
voimeid ndidata.
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Eneseusk
tahendab
kindlustunnet,
usku oma
voimetesse.

Eneseusk on
arendatav.

Eneseusu tugev-
damisel on
eelduseks
tosiasi, et motted
mgdjutavad meie
tundeid ja need
omakorda meie
tegevust.

Tugeva
eneseusuga
suusatajale on
omane positiiv-
ne sisekone,
konkreetsed
fantaasiapildid
ja unistused.
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6.ENESEUSK

“Eneseuhkus ning enesedistsipliin koos tdieliku piihendumusega
on kiill eduks vajalikud tegurid, kuid eneseusk on see,
mida tippu joudmiseks koige rohkem vaja lIaheb.”

Eneseusu tihtsust spordis pole véimalik alahinnata. Eneseusk tihendab kindlus-
tunnet, usku oma voimetesse. See on positiivne uhkustunne, mis suunab sportlase tegevust nii
treeningutel kui ka voistlustel. Eneseusku vo6ib kérvutada optimismiga, mis tihendab soodu-
must uskuda ja loota, et nii treeninguil kui ka vGistlustel saavutatakse tulemus, mis on parim
koigist voimalikest.

Eneseusku peetakse sageli mingiks sinniparaseks omaduseks, mida tihel sportlasel
on ja teisel pole. Eneseusk on tks isiksuse pohitunnuseid, kuid samas ka omadus, mida on
voimalik arendada. Edukad sportlased on 6ppinud oma véimetesse uskuma. Nad on optimist-
likud ja voistlusteks valmistudes kindlad, et vGimalikest nurjumistest ja konkurentidest

hoolimatalaheb koik histi.

Eneseusu tugevdamisel on eelduseks tosiasi, et motted méjutavad meie tundeid ja
need omakorda meie tegevust. Enne starti véistlejale pahe tulevad kahtlused ning negatiivsed
motted mojuvad hiirivalt ka tema meeleolule — suusataja hakkab oma voimetes kahtlema ja
kontrollimatut pinget tundma. Suusataja on endale justkui kisipiduri peale tommanud. See
mojub omakorda tulemusele, mis kujuneb tavalisest nGrgemaks, sest voistleja lihased ning
kogu tema organism on lisandunud pinge tottu liialt energiat raisanud. Positiivsed motted
juhivad véistlusteks valmistumisel suusataja meeleolu tulemuse saavutamiseks optimaalsesse
seisundisse ning voistleja suudab saavutada hetkevGimetele vastava tulemuse. Motetel on
eneseusu tugevnemisele voi ndrgenemisele oluline moju. Voéistluste ajal on ddrmiselt vajalik, et
sportlase kogu pstithika ning eelkdige méttetegevus oleks efektiivselt té6le rakendatud.

Sisuliselt tihendabki see positiivset suhtumist ning usku oma ettevotmistesse.

Enne véistlust pihe tulevad motted, olgu need siis positiivsed voi negatiivsed, ei ole
stinnipdraselt ette madratud, vaid sportlasel on voimalus neid méjutada. See néuab aga
jarjekindlat pstihilist treeningut ning stigavat asjasse puhendumist. Tugeva eneseusuga
suusatajale on omane positiivne sisekdne (self-talk), konkreetsed kujutluspildid ning

unistused. Harjutamisega voib suusataja koik need mojurid oma kontrolli alla saada.



Eneseusu tugevdamise péhbireeglid

Suusataja eneseusu tugevdamiseks on koéigepealt vaja aru saada, et motted ja tegevus
on omavahel seotud, ning see teadmine siis ka omaks votta. Realistlikud positiivsed motted
viivad positiivse tulemuseni, sellal kui negatiivsed motted on nérga tulemuse eelduseks.
Seetottu peab suusataja enesele teadvustama, milliseid muutusi erinevad métlemisviisid tema
organismis pohjustavad. Suusataja eneseusk pohineb teadmisel, et positiivsed métted aitavad
tosta flisilist saavutusvoimet ning negatiivsed motted toovad endaga kaasa lihaspinge ja muid

saavutusvoimet norgendavaid reaktsioone.

Kui suusataja on aru saanud motete ja tegevuse seotusest, saab ta motete
teadvustamist kasutada kui eneseusu tugevdamise vahendit. Oma motteid analiitisides peaks
suusataja nii treeningutel kui ka véistlustel endalt kiisima: “Kas ma métlen ikka nii, et aitan
sellega kaasa voimalikult hea tulemuse saavutamisele?” Sportlased on pahatihti iseenda koige
kurjemad vaenlased. See tuleneb asjaolust, et mitmesugused negatiivsed motted, liigne
enesekriitilisus ning kohklus hakkavad hdirima nende keskendumist, erksusseisundit ja
organismis toimuvaid protsesse. Edukad sportlased on teadlikud sellest, mida nad métlevad,
ning on voimelised oma métteid kontrollima. Nad oskavad tulemust nérgendavad negatiivsed
motted muuta korge tulemuse saavutamist holbustavaiks positiivseteks moteteks. See on

Opitav protsess, mis eeldab, et sportlane saab koigepealt teadlikuks oma métlemismallidest.

Kui suusataja on enesele teadvustanud, millist métteviisi ta kasutab, peab ta selgeks
oppima sellised mottemallid, mille abil suudab toime tulla olukordades, kus tal jiib puudu
eneseusust voi kus teda kipuvad segama negatiivsed métted. Esiteks peab suusataja uskuma, et
koik positiivsed stiindmused tema elus ei ole juhuslikud, vaid et neid tuleb ikka ja jille.
Negatiivsetesse elujuhtumitesse peab aga suhtuma kui harvaesinevatesse ning tulevikus mitte
enam korduvatesse sindmustesse. Teiste sonadega: sportlasel tuleb 6ppida, kuidas suhtuda

optimistlikult kbigisse voimalikesse olukordadesse.

Teiseks peab sportlane votma omaks motte, et positiivsed sindmused, mis toimusid
ihtedes oludes, m&juvad positiivselt ka teistes. Suusataja peaks olema alati veendunud, et
kordaldinud treeningud méjuvad ka voistluste edukusele, véi et uue tehnika omandamine aitab
kaasa ka varem Opitud tehnikate tdiustamisele. Negatiivseid sindmusi peaks sportlane
tolgendama nii, et need juhtusid kull teatud situatsioonides, kuid neil pole mingit méju teistele
olukordadele — halvasti ldinud viimistlustreening ei mojuta voistlustulemust ning puudulik

laskumistehnika ei avalda méju muudele tehnikaelementidele.

Kolmanda méttemallina peab suusataja joudma arusaamisele, et kordaminekud

EEINT3

soltuvad temast endast, ning kasutama viljendeid, nagu: “kéva vorm”, “tubli véistleja”, “hiil-

gav taktika”, “tugev pingutus”’. Ebadnnestumisi tuleks aga seostada viliste asjaoludega,

LRI

“ebadnn”,
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nditeks maidrimine vedas alt”, “ilm muutus”. Teiste sonadega Geldes, suusataja
peab motle-ma eelkoige sellele, et ta on ise voimeline oma 6nnestumistele kaasa aitama, sellal
kui ebadn-nestumise pohjuseid kas pole tldse voimalik kontrolli all hoida v6i saab ta neile

edaspidi m&ju avaldada.

Kuigi eelnevad ndited voivad tunduda tlimalt optimistlikena, peab suusataja olema

realist. Ta peaks Uritama olla optimist, kuid seda ainult voimaluste piirides. Teisalt peab
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suusataja olema enesckriitiline, kuid sellest ei tohiks kujuneda hoiak, mis hakkab hiirima
keskendumist ning ettevalmistust voistlusteks. Suusataja peaks koos treeneriga aru pidama
oma motlemisviisi ile. Ta peaks proovima spetsiaalseid positiivseid moéttemalle ning
votmesonu, mis aitavad tal motteid soovitud objektidele koondada. Kui suusataja analiitisib
oma tehnikat videolindi abil, siis I6peb see sageli vigade otsimise, aga mitte liigutuste analiii-
siga. Sellisel juhul ei marka ta oma tugevaid kiilgi, vaid tugevdab oma negatiivset m&ttemalli
ning jitkab sama kriitiliselt vigade otsimist (ehk teiste sonadega 6eldes negatiivse mottemalli
kasutamist) ka treeningutel ning voistlustel. Lopuks ei jita see mojutamata isegi kogu tema
organismi funktsioneerimist. Videolindi kasutamises tehnika analiitisimisel pole midagi halba,
eriti siis, kui suusataja mirkab peale parandamist vajavate asjade ka oma tugevaid kiilgi. Samas
on oluline, et suusataja kavandaks ka ise meetodeid, mis aitavad tal pistitatud eesmarkideni

jouda.

Sisekone - eneseusu voti

Sisekone tihendab vestlust, mida me erinevates olukordades tegutsedes iseendaga
pidevalt peame. Samuti on sisekone vahend moéttemallide kontrollimiseks. Sisekone suuna-
mise ning arendamise abil saab suusataja oma mottemalle pé6rata positiivsemasse suunda, kui
ta mirkab, et negatiivsed moétted on tema tulemusi segama hakanud. Kiisimus on autosuges-
tioonis, mis tugevdab iseenda kohta kiivat arvamust. Autosugestiivsete votete efektiivsust
saab kontrollida kas voi jargnevalt. Vaata end peeglist ja title kimme korda kas kova hiilega voi
endamisi: “Kull ajab naerma.” Enamik meist naeratab veel enne selle lause kimnendat

kordamist.

Sisekonel on tugev méju nii suusataja psiiithilisele heaolutundele kui ka tema
tulemustele. See dialoog voib endast kujutada suurt energiaressurssi, mis tugevdab minapilti,
aitab keskenduda olulistele asjadele ning koige selle kaudu tulemusi parandada. Niiteid
positiivset minapilti toetavast enesesisendusest: “Olen enesekindel, histi treeninud, vGistlus
liheb suurepiraselt.” Vilets voib olla lugu aga siis, kui sisekdne pohitoon on negatiivne, nagu
niiteks “Olen hidavares, mul ei vea mitte kunagi!” voi kui sisekone toimub niivord sageli, et see
segab automaatselt sooritatavaid tegevusi. Avaldades tugevat moju eneseusule, voib negatiivne

sisekdne kbige halvemal juhul viia isegi depressioonini.

Sisedialoogi muutmine pole kerge, kuna see on selgeks Spitud pika aja jooksul. Selle
timberkujundamiseks on vaja kannatlikkust ja pidevat harjutamist ning seda on otstarbekas
teha osade kaupa. Sisckonet voib pidada itheks vaistlusteks valmistumise psithholoogiliseks

meetodiks.

Sisekone kasutusvoimalusi

Sisekéne pakub mitmeid vGimalusi tulemuste parandamiseks. Sisekone abil saab
suusataja koigepealt omandada uusi oskusi ja tehnikaid. Eriti Gppimise algstaadumis aitavad
sisekone ja votmesonad suusatajal keskenduda tulemuse seisukohalt olulistele asjadele, nagu
niiteks jalatduke sooritamisele. Kui suusataja on juba tehnika omandanud, peavad muutuma
lihemaks ka sisekGne fraasid. Siis vGib suusataja olulisi tehnikaelemente meelde tuletada
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votmesonadega, nagu: “ranne”, “tduge”, “ritm”. Kogenud suusatajal, kelle sooritused on



automaatsed, voivad sisekone votmesonad olla seostatud psuiihilise seisundiga, nagu: “tera-

PEINT3

valt”, “rahune” vms.

Sisekonet saab kasutada ka tehnikaelementide lihvimiseks. Kui mingi tehnika on
automaatsuseni selgeks opitud, on selle muutmine eriti raske. Sellistel juhtudel on suusatajal
timberoppimise toetamiseks vaja sisekonet. Uue tehnika oppimisel tuleb meeles pidada, et
suusataja sisekone peab olema positiivne ja eesmirke toetav ning keskenduda tuleks uue
tehnika olulistele kiilgedele (nt “touka 16puni vilja”). Sisekdne pole efektiivne, kui suusataja
kogu aeg motleb, mida ta ei tohi uut tehnikat 6ppides teha (“dra tosta liiga vara oma pilku
tiles”). Sellisel juhul koonduvad suusataja métted sellele, mida ta ei tohi teha, aga mitte sellele,
mida tal tuleb teha. Utle endale: “Ma ei métle magusale punasele maasikale.” Missuguse

kujutluspildi see sinus esile kutsus?

Sisekonega saab suusataja mojutada ka oma keskendumist. Selle abil suudab ta

paremini keskenduda ainult kdesolevale hetkele ning muud olulised asjad ei sega enam.

Voistlustel on sageli oht, et métted hiippavad tulevikku (niiteks mingile eesolevale
rajaldigule) liiga vara. Siis peab suusatajal olema varuks votmesonu, mis aitavad tal tihelepanu

IR EEINT

poorata vaid praegusele hetkele (nagu “libista”, “jouga”, “pressi”). Sisekone on ka abindu

erksuse reguleerimiseks. Sportlane vGib sellistel juhtudel kasutada erinevaid méttemalle voi

EERNT3

votmesonu, nagu “koik mingu panna”,

jouga”, “pehmelt”, “kergelt”, mis kujutlusharjutuste
kdigus on tingliku signaalina méne emotsionaalse seisundi voi meeleolu kiilge ankurdatud. Sel
moel saab suusataja end teatud kindlal rajaldigul optimaalsesse emotsionaalsesse seisundisse

viia ning suudab vajadusel seda seisundit ka muuta.

Sisekone abil suudab suusataja kontrollida ka oma erksust. Vastupidavusaladel
tulevad sportlasele pihe kestvast pingutamisest tingitud segavad métted ning soidu jatkamine
v6ib muutuda vastumeelseks. Sellisel juhul peab suusataja olema valmis kasutama vétteid,
mille abil ta saab oma pingutusi reguleerida. Nende hetkede jaoks voiks tal olla varus votme-

9

sonu, nagu “pressi”’, “hoia kinni”, “riitm”, “kerge”, mille abil saab pingutust hoida maksi-

maalsena.

Sisekone on tGhus vahend sportlase eneseseusu tugevdamiseks. Koik eelnevad nii-
ted sisekone kasutamisest aitavad kaasa ka sportlase eneseusu tugevdamisele. Kui sportlane
tunneb, et ta suudab oma tegevust histi kontrollida, hakkab ta ikka enam uskuma, et suudab
saavutada koike, milleks ta on voimeline. Eneseusk pohineb suures osas sportlase eelnevatel
kogemustel. Kui suusatajal on seljataga histi kordaldinud ettevalmistusperiood, siis on ta
kindel, et voistlushooajal ldheb tal histi. Kordaldinud treeningute ning voistluste ajal kogetud
positiivset meeleolu on otstarbekas kujutluspiltide kiilge ankurdada. Siis on neid positiivse
meeleoluga lactud kujutluspilte véimalik kasutada kas vahetult voistlusteks valmistudes voi

pérast vigastust treeningute jatkamisel.

Treeneri moju eneseusu kujunemisele

Suusataja eneseusule méjuvad koige rohkem varasemad kogemused, kuid ka treeneril on
oluline m&ju suusataja eneseusu kujunemisele. Koige paremini suudab treener toetada
suusataja eneseusku sellega, et aitab tal rasketest acgadest tile saada. Halvimal juhul v6ib tree-
ner aga sportlase eneseusu tiiesti dra kaotada. Parimateks vahenditeks, mille abil treener saab

kujundada ja toetada suusataja eneseusku, on tlesandele orienteeritud treening ja sportlase
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arengule ning uute asjade 6ppimisele réhku panev motivatsioonikliima. Alati, kui treener on
sportlasega koos, peab ta tegutsema kui suusataja abistaja, teda toetav, kuulav, moéistev ning
tundlik “praktiline” psithholoog. Eneseusu kujundamisel on tihtis tagasiside kvantiteet, eriti
aga selle kvaliteet. Suusataja tahab treenerilt kuulda, et ta on edasi arenenud ja mingi asjaga histi
hakkama saanud. Kui suusatajal on voistlustel halvasti ldinud v6i kui kogu tema harjutus-

periood on nurjunud, siis vajab ta treeneri tuge ja selgitusi, miks nii juhtus.

Sisekéneoskuse arendamine

Et sportlane suudaks sisekonet efektiivselt kasutada voi selle kasutamisviise muuta,
peab ta olema teadlik, kuidas ja millistes olukordades ta seda tegelikult kasutab. See teadmine

on siseckone tmberkujundamise lihtekohaks.

Sisekone praktilise kasutamise analtitisimine pole just kerge tilesanne. Selleks liheb
sportlasel treeneri abi eriti vaja. Tippsuusatajad paistavad silma sellega, et nad on teadlikud
oma mottemallidest ning sellest, kuidas nad sisekonet kasutavad. Nad suudavad kergesti dra
tunda olukorrad, kus sisekone erinevused t6id kaasa erineva tulemuse. Vihemedukail voi
algajatel suusatajatel on see oskus enamasti veel vilja kujunemata. Kogemus aitab kdoige
paremini tunnetada motete ja tegevuse vahelisi seoseid. Mida paremini oskab suusataja sise-
konet kasutada ning mida paremini ta tunnetab motete ja tegevuse omavahelisi seoseid, seda

efektiivsemalt on ta suuteline oma tegevust kontrollima.

Uks sisekone analtiisiks kasutatav meetod seisneb selles, tagantjirele puttakse
meenutada véistlustel (ja miks mitte ka treeningutel) peetud sisekonet. See tihendab, et suu-
sataja tuletab koos treeneriga meelde vaistlustel ette tulnud situatsioone ning piitiab tdpsustada
koiki neid motteid ja kogu sisekonet, mida ta nendes olukordades kasutas. Seejdrel meenuta-
takse, kuidas ldbiti sisckonele jargnev rajaloik. Sellise retrospektiivse meetodi abil puiitakse
kindlaks teha motete ja tegevuste vahelised pohjuslikud seosed. Niisugust analtiisimeetodit on

otstarbeks kasutada kohe pirast voistlust, kui pilt voistluste kulgemisest on veel virske.

Teine sisckdne meeldetuletamise viis seisneb selles, et koigi meelte abil tritatakse
voimalikult tipselt sisse elada kujutluspilti eelnenud voistlustest ning seal libi elatud emotsioo-

nidest ja motetest.

Kujutlusharjutuste abil v6ib mitmesuguste voistlustel ette tulnud olukordade kiilge
ankurdada omal drandgemisel valitud kujutluspilte, emotsioone ning motteid, et neid uuesti

esile kutsuda, kui jargmistel voistlustel sarnasesse olukorda satutakse.

Uks voimalus sisekdne analiiiisiks on spetsiaalse pievaraamatu pidamine. Sinna on
otstarbekas kirja panna, millal sportlane kasutas sisckonet; millised motted tal pihe tulid;
millised motted ja sisckone “tekstid” kaasnesid heade tulemustega; kui sageli ta sisekonet
kasutas; kas ta motted olid seotud antud hetkega jms. Pdeviku pidamine v6ib olla aegandudey,
kuid kindlasti on see tks parimaid vahendeid oma siseckéne ja méttemallide analiitisimisel.
Pievaraamatut tuleks tdita alati parast voistlusi, kuid vahetevahel voiks seda teha ka pirast
treeninguid. Nii monigi kord sisaldab sisekone ka varjatud oletusi, hoiakuid ja mottevadratusi.
Oma opilastega vesteldes sisendab asjatundlik treener neile positiivseid varjatud ootusi. Jirg-

nevas tabelis on toodud niiteid negatiivsest ja positiivsest sisekonest (motetest) voistluste ajal.



Niiteid sisekonest

Sisekdne teema

Perfektsus

Katastroof

Enesehinnang

Enesega
seostamine

Negatiivne

Ma pean voéitmal

Minu suusatajakarjdir

on sellega libil

Olen tks armetu kuju!

Olin habiks kogu
teatevoistkonnale.

Positiivne

Nuitd keskendun oma tugevatele kiilgedele.

Tegin vea, kuid sain paraja Gppetunni.

Peaksin rohkem kiiruslikku vastupidavust

treenima.

Andsin oma parima, ja sellest piisas

praeguse koha saavutamiseks.

Eksiarvamus ideaalsete Ma ei maista, Sellise ilmaga peaksin tulevikus

olude valitsemise kohta miks suusk ei libise. uut maaret kasutama.

Miirdemehed ei saanud
jalle hakkamal

Stiidistamine Niid peaksin jille tehnikale

keskenduma.

Koik voi ei midagi Kas véi suren, aga Sdilitan kiilma nérvi ning ootan,

niitd ldhen juhtimal kui aeg on kiips.

Uldistused Olen 16puspurdis nork.

Sisekone muutmise meetodeid

Sisekéne muutmise lihtekohaks on selle identifitseerimine. K&igepealt peab suusa-
taja endale teadvustama, millest ta voistlusolukorras iseendaga ridgib. Kui suusataja on endale
teadvustanud, et ta kasutab negatiivset mottemalli, on otstarbekas kéigepealt kasutusele votta
nn peatamistehnika. Selleks peab ta kindlaks tegema, millises olukorras tulevad talle pihe
negatiivsed moétted, nagu: “Minu séidutehnika ei sobi sellele rajale.”” Péhjus voib olla kas

fudsiline voi psiithiline (“Ei jaksa enam!”).

Suusataja peab oma negatiivsed moétted (“Teised on paremad, ma ei jaksa enam

17”

tempot hoidal”) pé6rama positiivseiks: “Olen histi harjutanud, piisin tdiesti tempos. Mul pole

tarvis kedagi karta, peaasi, et ma teen oma tulemuse.” Kui negatiivsed motted sellest hoolimata
suusatajat hdirivad, voib ta proovida keskenduda ménele muule asjale, et sellega oma negatiiv-
seid moétteid maha suruda. Suusataja voib niditeks keskenduda optimaalsetele emotsio-
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naalsetele seisunditele (“rinda”, “rahulikult”, “plahvata”) ehk siis niiteks monele tehnikaga

EERNTS

seostuvale asjale (“pikem libisemine”, “nihuta raskuskeset”). Positiivseid emotsionaalseid
seisundeid, nagu ka positiivseid métteid, on voimalik siduda stigava sissehingamisega. Siis voib

suusataja negatiivsete motete pahetuleku korral oma pea sellistest tulemusele halvasti

Lopuspurdi ajal keskendun ritmile.

Kui suusataja on
endale teadvus-
tanud, et ta kasu-
tab negatiivset
mottemalli, saab
ta kasutusele
votta motete
peatamise
tehnika.

Suusataja peab
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motted poorama
positiivseiks.
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mojuvatest motetest hingamise abil kergesti tiihjendada. Spetsiaalsete vGtmesonade, nn trig-

gerite abil on suusatajal voimalik negatiivsed motted ka peatada.

Negatiivset mdtet peatavateks signaalideks véib olla ka ritmivahetus, sissechinga-
mine, suusakepi pigistamine v6i mingi kujutluspilt. Votmesonade ning muude triggerite
kasutamine peab eelnevalt olema kujutlustreeningutes histi selgeks Spitud, vastasel korral ei

hakka need tegelikus olukorras toimima.

Suusataja vo6ib negatiivsete motete eemaletorjumiseks vilja moelda mitmesuguseid
vastuviiteid. Need pohjendavad, miks suusatajal ei tasu oma negatiivsetesse motetesse uskuda.
Suusatajal v6ib nditeks keset voistlust pihe tulla méte: “Nende konkurentide vastu ma ei saa,
nad on minust paremad ning nad on mind alati voitnud.” Sellisel juhul v6ib ta distantsi libides
endale pohjendada, miks asi pole nii: “Olen korralikult treeninud, ettevalmistusperiood on
ldinud viga histi, olen edasi ldinud nii oma voimete kui ka tehnika poolest. Mul pole mingit

pohjust karta oma vastaseid, piisab, kui ma teen oma parima tulemuse.”

Suusataja eneseusk jasisekone - kokkuvotlikke mdrkusi

1. Suusataja eneseusu arendamiseks tuleb koigepealt motete ja toimingute vahelist seotust
moista ning see teadmine omaks votta. See voimaldab oma métete teadvustamist kasutada kui
eneseusu tugevdamise vahendit. Suusataja peab tipsemalt analiiiisima, millised métted talle

erinevates olukordades nii treeningutel kui ka voistlustel pahe tulevad.

2. Sisekone on eneseusu kujunemise aluseks, sest voimaldab suusataja voimeid ning oskusi

“seesmiste” argumentidega toetada.

3. Enne voistlusi ja voistluste ajal pahe tulevad métted ei ole siinnipéraselt determineeritud.

Suusataja saab neid stistemaatilise psiitihilise treeningu abil muuta.

4. Suusataja peab vilja motlema optimistliku seletuse nii oma énnestumistele kui ka ebadn-

nestumistele (nn atributsioonistiil).

5. Sisekone kasutamiseks on suusatajal mitmeid voimalusi: uute oskuste omandamine; teh-
nika muutmine; erksusseisundi, keskendumise ja pingutuste reguleerimine; meeleolu muut-

mine; eneseusu tugevdamine.

6. Sisekonet voib analiitisida mitmel viisil — elades sisse nii mé6dunud voéistluste kohta kiiva-
tesse kujutluspiltidese (retrospektsioon) kui ka tulevikku suunatud unistustesse. Samuti vGib

selleks pidada spetsiaalset paevikut.

7. Sisekone mojutamisel soovitud suunas on abivahendeiks eneseusu kasvatamine, motete
peatamine, negatiivsete motete asendamine positiivsetega ning veenvate argumentide leidmi-

ne voidu saamiseks negatiivsete motete ile.

8. Koosta endale mentaalse treeningu jaoks tiks sugestiivse sisuga magnetofoni- véi videolint,
mis niitab, kuidas sa saad jagu monest hdirivast takistusest voi veast, ning lint, mis kirjeldab

sinu koige tdiuslikumat esinemist.

9. Vaata oma 6nnestunud esinemist videolindilt ning kirjelda emotsioone ja motteid, mis sul
siis pahe tulid.

10. Jilgides videolindilt oma onnestunud esinemist, piiia oma kujutlustes sellesse olukorda

voimalikultintensiivselt sisse elada.



7.EESMARKIDE PUSTITAMINE

“Kui sa ei tea, kuhu sa lahed, siis jouad lI6puks hoopis mujale.”

Eesmirkide pustitamine on tks tihtsamaid ja laiemalt kasutatud psthholoogilisi
abivahendeid. Iga suusataja, kes piitiab jirjest paremaid tulemusi saavutada, voib sellest kasu
saada. Eesmirkide pustitamine seostub motivatsiooniga, kuna see aitab keskenduda suusataja
jaoks olulistele probleemidele. Uhtlasi aitab see sportlasel paremini kontrollida oma treenin-

guid ning oma elu tildse.

Igal sportlasel on hulgaliselt unistusi ning eesmirke. Paljude suusatajate eesmirgid
piirduvad vaid teatud tulemuse v6i voidu saavutamisega, niiteks: “Minu eesmirgiks on voita
kolme aasta pirast olimpiakuld.” Eesmairkide seostamine ainult tulemustega ei ole alati
kaugeltki efektiivne, sest tulemused ei ole sportlase tdieliku kontrolli all, vaid need séltuvad
paljudest asjaoludest, mida suusataja ei saa mojutada (konkurentide esinemine, vigastused,

voistlustingimused jne).

Miks eesmdrke piistitatakse
“Tuhande kilomeetri matk algab esimesest sammust.”

Eesmirgid aitavad suusatajal tulemusi parandada, sest annavad treeningutele ja tege-
vusele suuna. Lihemad (vahe)eesmirgid panevad suusataja tegutsema 16ppeesmirgi (unistus
olimpiavoidust) nimel. Tdnu neile kujuneb tal selge arusaam, kuidas on véimalik saavutada
oma pohieesmirk, juhtides niiteks tihelepanu sellele, mil viisil ja kui palju tuleks harjutada, et
kdelihaseid tugevdada. Lisaks sunnivad eesmirgid suusatajat kasutama efektiivsemaid

treeningumeectodeid, mis voimaldavad tal paremini uusi tehnikaelemente omandada. Kui

Eesmarkide
piistitamine on
iiks tahtsamaid
Jja laiemalt
kasutatud
psiihholoogilisi
abivahendeid.
Iga suusataja,
kes piiiiab jarjest
paremini esine-
da, voib sellest
kasu saada.
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suusataja eesmirgiks on mikketousutehnika tdiustamine, siis sunnib see eesmirk teda uue
motoorse oskuse paremaks omandamiseks senisest erinevalt ning veelgi intensiivsemalt

harjutama.

Eesmirgid aitavad suusataja treeningute kvaliteeti tosta. Need mojutavad ka suusa-
taja motivatsiooni, voimaldades saada pidevat tagasisidet selle kohta, kuidas tuleks edasi tree-
nida. Eesmirgid mojutavad suusataja tulemusi, kuna sunnivad teda rohkem pingutama,
vorreldes olukorraga, kus selged eesmirgid puuduvad. Eesmirk, mille saavutamisest sportlane
unistab, paneb teda tegema koike, et seda ka saavutada. Eriti aga siis, kui suusataja on votnud

endale reaalse ja viljakutset esitava eesmirgi.

Kui mingi harjutus (voi treeningusiisteem) aitab sportlasel tema eesmirke saavutada,
siis tegeleb ta sellega pikema aja jooksul, vorreldes olukorraga, kus selle sooritamist mingite

eesmirkidega ei seostata.

“Elu on vaid siis elamistvaart, kui sel on eesmark.”

Eesmdrkide liigid
Eesmirkide seadmist tuleb vaadelda protsessina, mis koosneb eesmirkide pistita-

misest, nendele hinnangu andmisest, eesmirkide iimberasetamisest (muutmisest) ning kogu

protsessi hindamisest. Eesmirgid jaotuvad resultaadi-, normi- ning protsessieesmirkideks.

Resultaadieesmirgid on 16pptulemusega otseselt seotud eesmirgid. Eesmirgiks
voib olla nditeks medali saamine tuleva aasta novembris peetavatel sprindisoidu
meistrivoistlustel. Resultaadieesmirk on vahetult seotud eduka esinemisega mingil kindlal
voistlusel. Sportlaste hulgas on resultaadieesmargid koige laiemalt levinud. Samas pole ainult
Iopptulemustega seostuvad eesmirgid kuigi efektiivsed, sest voivad pohjustada ebareaalseid
ootusi ning ebaefektiivsete harjutusmeetodite kasutamist, kuna need ei anna sportlasele

informatsiooni selle kohta, kuidas ta peaks harjutama.

Normieesmirgid scostavad tulemuste parandamise mingi md&odetava
kriteeriumiga. Selline eesmark esitatakse sageli protsendi kujul. Normieesmirk v6ib olla kas
vai selline: “Minu eesmirk on teha tuleva kuu jooksul 10% rohkem venitusharjutusi kui

eelmisel treeninguperioodil samal ajal.”

Protsessieesmirgid on kolmas eesmirkide liik. Need on eesmirgid, mis on seotud
tegevuse kui protsessi endaga. Protsessicesmirk voib olla nditeks jargmine: “Minu eesmirgiks
on jirsul tousul paremini keppe kasutada,” voi: “Ma peaksin oma s66gisedelis suurendama

susivesikute osa.”

Resultaadi- ja normieesmargid on kvantitatiivselt méodetavad (kulutatud aeg, toste-
tud raskused, protsendid). Protsessieesmargid osutavad sellele, millisel viisil tuleks tegevust
sooritada, et teatud konkreetse 16pptulemuseni jouda (“kuidas tuleks seda tehnikat kasutada”,

“kuidas peaks harjutama, et véSkoha lihased tugevamaks muutuksid”).

Sportlane v6ib pistitada protsessieesmirke ka selleks, et spordiga tegelemist, t66d,
opinguid, perekonnaclu ning vaba aja veetmist omavahel kokku sobitada. See tihendab, et
suusataja peab otsustama, millised eluvaldkonnad on tema elus olulised. Seejirel voib ta
moelda, mil viisil saaks eelpoolmainitud eluvaldkondi koige efektiivsemalt kokku sobitada, nii

et kogu tema elu oleks meeldiv ning véimaldaks tal ka spordiga tegelda. Protsessicesmirgid
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voivad sisaldada alameesmirke, mis puudutavad puhkust, toitumist, harrastusi ja sotsiaalseid
suhteid. Resultaadi- ja normieesmirkidega vorreldes on protsessicesmirgid raskemini
md&odetavad, kuid need on siiski rohkem sportlase enda kontrolli all. Protsessieesmirgid on
olulised, kuna titlevad sportlasele, mida tal tuleb oma tulemuste parandamiseks ning unistuste

elluviimiseks konkreetselt ette votta.

Resultaadi-, normi- ja protsessicesmargid erinevad nii kvantiteedilt kui ka kvaliteedilt.
Ukski neist ei vilista tlejadnuid. Koige efektiivsem tulemus saavutatakse siis, kui sportlane
pustitab endale koik kolme litki eesmirgid. Eesmirgiptstitus aitab sportlasel kogu oma

motivatsiooni ning tegevuse rakendada voimalikult kdrgete tulemuste teenistusse.

Pébinouded eesmdrkide piistitamiseks

Peale mitut liiki eesmarkide tuleks tihelepanu péorata ka nende piistitamisega seotud
néuetele, mille jirgimine voimaldab saada maksimaalset efekti. Eesmark peab olema tipne,
selge ja konkreetne. Kui suusataja piirgib tipselt formuleeritud ning méddetavate eesmarkide
poole, siis suudab ta ka treeningutel saavutada paremaid tulemusi, vorreldes sellega, kui ta vaid
putiab “anda oma parimat”. Ka omadusi ning tegevusviise, mida arendades sportlane piitiab

oma eesmirgile liheneda, peab kirjeldama véimalikult konkreetselt.

Eesmairk peab olema sportlasele viljakutseks, kuid peab siiski jaidma teostatavaks.
Sellisel juhul on suusataja eesmdrgi nimel pingutamiseks koige tugevamalt motiveeritud. Liiga
kerge eesmirk ei esita sportlasele mingit isiklikku viljakutset ning seetottu ei tugevda see ka
suusataja motivatsiooni ega aita kaasa paremate tulemuste saavutamisele. Voistlustel voib liiga
raske eesmirk kaasa tuua pettumuse, enesehinnangu languse ning tilemdirase pingeseisundi.
Koige parem oleks, kui suusataja ning tema treener arutaksid tiheskoos libi, millised eesmirgid

vastavad koige paremini suusataja voimetele ning tema ees seisvatele viljakutsetele.

Sportlane peaks pustitama nii lihemaid kui ka kaugemaid eesmirke. Siis sdilivad tema
motivatsioon ja tulemuste tase kogu hooaja jooksul. Suusataja poolt pustitatud pShieesmirk
“trepi” tlemises otsas kujutab endast tegelikult tema unistust. LLihemad eesmirgid on sam-
mud, mis tuleb astuda selle saavutamiseks. Lihemate eesmarkide tditmise kontrollimisega saab
suusataja pidevat tagasisidet selle kohta, kas treeninguil liigutakse Siges suunas. Sellisel juhul
niivad ka kaugemad eesmairgid kergemini saavutatavad, sest sportlasele tundub, et lihemate

eesmirkide saavutamisega suudab ta ise oma arengut moéjutada.

Suusatajal ei tasu pistitada ainutksi resultaadieesmirke, sest nende saavutamine
soltub paljudest temast s6ltumatutest teguritest, niiteks konkurentidest voi ilmast. Kui sport-
lane on piustitanud vaid resultaadieesmirke, on ta sellega oma elu liiga raskeks teinud. See

omakorda toob kergesti kaasa negatiivseid emotsioone, stressi ja ahistustunnet.

Kui eesmirgid on kindlaks médratud, peab suusataja need paberile panema. Paberi
voib suusataja kinnitada monele nihtavale kohale, nditeks oma toa seinale. Sellega on
eesmirgid avalikustatud ning suusataja tajub neid ka konkreetsemalt: “Et saavutada oma
eesmirki, pean ma tina tegema seda ja seda.” Spordipstihholoogiast v6ib leida palju niiteid

eesmarkide avalikustamise kohta.

Mitmed sportlased on kogenud, et selline meetod on aidanud neil oma eesmirke
tipsustada. Ka eesmirkide hindamine ning nende muutmine on olnud palju hélpsam, kui nad

on nihtavale kohale kirja pandud.

Protsessieesmar-
gid on olulised,
kuna nad
nditavad sport-
lasele, mida tal
tuleb oma
tulemuste
parandamiseks
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elluviimiseks
tegelikult ette
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Koige
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Lisaks eesmirkide pustitamisele tuleb vilja to6tada meetmed, mis aitavad
treeningutele anda konkreetse suuna. Meetmed peavad olema tksikasjalikud ning
konkreetsed: “Et saaksin tugevdada oma k&hulihaseid, peaksin ma neid ja neid harjutusi
voimalikult histi sooritama.” Meetmed peaksid olema piisavalt paindlikud, et suusataja saaks
neid vajadusel muuta v6i neist koguni loobuda, kui need tema arvates pole enam efektiivsed.
Teiste sonadega Geldes: sama oluline kui seda on konkreetsete eesmirkide piistitamine, on ka
meetmete viljatd6tamine nende saavutamiseks. “Mida ma pean tegema, et ma oma eesmirgile

lihemale j6uaksin?”

Eesmirkide pistitamisega kaasneb treeningukava hindamine, mille alusel tuleb
vajadusel eesmirke tipsustada voi neid tdielikult muuta. Kui eesmirkide pistitamise
protsessile pidevalt hinnanguid ei anta, voivad eesmirgid suusatajale kaugeks jiida ning neist
ei ole motivatsiooni tugevdamisel ning tulemuste parandamisel enam sellist abi, nagu véiks
olla. Samuti on oluline, et suusataja saaks oma treenerilt regulaarselt positiivset tagasisidet selle
kohta, kui lihedale ta on oma eesmirkidele jdudnud. Eesmirkide ja nende pustitamise
protsessi peegeldav tagasiside peab olema iilesandele orienteeritud, positiivne ning andma
suusatajale teavet saavutatud tulemuste kohta. Teatud mairal aitab koik see kaasa ka sisemise
orientatsiooni tekkimisele. Tdhtis on pakkuda sportlasele tagasisidet ka selliste juhtumite
kohta, kus tema kasutatud treeningumeetod ei osutunud efektiivseks. Kui treener mirkab, et
suusatajal on mone harjutuse sooritamisega raskusi, peab ta aitama suusatajal neist tile saada.

Eesmairkide pustitamisel voib suusataja kasutada ka spetsiaalset formulari.

EESMARGID

Treeneri ja sportlase meelespea

1. Pistita endale pigem iiksikasjalikke ning konkreetseid eesmirke kui iildist laadi

“annan endast parima” tiiiipi sihte.

2. Pistita endale raskeid, kuid reaalseid ja teostatavaid eesmirke.

3. Pistita endale nii lihemaid kui ka kaugemaid eesmirke.

4. Aravita endale korraga liiga palju eesmirke.

5. Pistita endale protsessieesmirke — “Mida ma pean tegema, et...”
6. Piistita konkreetsed eesmirgid ka treeninguteks.

7.Kirjuta oma eesmirgid paberile.

8. Koosta endale strateegilisi plaane — “Kui kaua ma pean treenima, et teatud

harjutustes teatud tasemeni jouda.”
9. Piistita eesmirke ka kogu oma treeninguriihmale.
10. Mididra kindlaks aeg, millal eesméirk peaks olema saavutatud.

11. Aita suusatajal eesmirke piistitada ja nende saavutamiseks vajalikke meetodeid

leida.

12. Jdlgi, kuidas sportlane eesmirgile liheneb ning selleks valitud meetodeid kasutab.

EESMARKIDE PUSTITAMINE



ISIKLIKUD ARENGUEESMARGID

Miirgi allpool toodud nimekirja oma olulised arengueesmirgid (mis puudutavad sportlikku vormi, tehnikat, pstihilisi oskusi,
inimsuhteid, elueesmirke ning muid valdkondi) ning tihista need numbritega 1 kuni 10 vastavalt sellele, kui histi sa selle eesmirgini
joudmist suudad praegu méjutada. Anna iga kuu neile uus hinnang (1 kuni 10) ning lisa vajadusel esialgsesse nimekirja uusi eesmirke
voi korvalda sellised, mida enam vajalikuks ei pea. Pane iga eesmiirgi juurde kirja ka meetodid, mille abil piitiad antud eesmargini jouda.

Kontrolliiga kuu, kuidas oled neid meetodeid kasutanud, ja motle, kuidas saaksid neid veelgi tdhusamaks muuta.

Nimi

Hinnang Hinnang Hinnang Hinnang
Eesmark (1-10) (1-10) (1-10) (1-10)

10.

Eesmark Abindud, millega piiiian saavutada eelpoolkirjeldatud eesmarke:

10.
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Sportlased
voivad oppida,
kuidas
siistemaatilise
treeningu abil
kontrollida auto-
noomse
ndrvisiisteemi
poolt juhitavaid
protsesse.

Pidevas
pingeseisundis
olev lihas
kulutab liigselt
energiat.

LODVESTUMINE

8.LODVESTUMINE

Erksuse muutustel on tulemustele viga suur md&ju. Erksuse reguleerimine aitab
pikendada tipptulemusele jbudmiseks vajalikku seisundit ning vihendada vigastuste tekkimise
ohtu. Spordis esineb olukordi, mil erksamaks tuleb muutuda ainsa hetkega. Selline on olukord
stardis, kaasvoistlejast méodumisel voi 16puspurdiks valmistumisel. Optimaalse psiitihilise
vaistlusseisundi saavutamiseks peab suusataja monikord ka oma erksust vihendama. See on
raske iilesanne, kuna seda juhib tahtest séltumatu autonoomne nirvististeem, mis reguleerib
muu hulgas ka sidame 166gisagedust, hingamist, vererohku ja lihaste toonust. Siistemaatilise
treeningu abil voib sportlane siiski 6ppida kontrollima ka autonoomsele nirvisiisteemile

alluvaid protsesse.

Lotvus kui psiibbofiisioloogiline nibtus

Kui lihased pirast pingutust visimusest ei taastu, siis jddvad nad liihemaks voi pike-
maks ajaks pingeseisundisse. Lodvestumist segavateks teguriteks on vihene litkumisampli-
tuud, tugev joupingutus ja lihaste halvenenud koordinatsioon. Koik see teeb aga lihased altiks

rebestustele.

Optimaalselt liigutust sooritades on need lihased, mis vastutavad tulemuse eest,
to6seisundis, sellal kui antagonistliku toimega lihased ning muud, liigutuse sooritamisest mitte
osa votvad lihased, on 16dvad. Sellega on asjatu energiakulutus vilditud. Suusatades peab
olgade ja kite lilkumine olema vaba ning 16tv. Viga sageli vGib aga niha, et suusataja kie-
liigutused muutuvad visimuse korral kangeks. Sellistel juhtudel tuleb treenida, kuidas visinuna
oma lihaseid 16dvemaks lasta. Koige olulisem l6dvestusharjutus Gpetabki keskendu-ma
pingevabaks esinemiseks nii treeningutel kui ka voistlustel. Lodvestumist voib harjutada ka

mentaalse treeningu abil.



Lédvestumisel tekkivad reaktsioonid
1. Lihaspinge vihenemine.
2. Temperatuuri tdus lihastes.
3. Hingamisriitmi aeglustumine ja ithtlustumine.
4. Tahelepanu iimbritseva suhtes siilib, kuigi nérgeneb.
5. Rahulik meeleolu.
6. Ajataju moondub.
7. Aistingutes toimuvad muutused.
8. Loomingulised métted, lahendused.

9. Raskus-, kergus- véi rammestustunne.

Erinevad lodvestusmeetodid

Lodvestusmeetodite valik séltub  sportlase isikupdrast. Erinevaid 16dvestus-
meetodeid tuleks proovida seni, kuni leitakse see, mis tundub endale kdige paremini sobivat.
Enamasti on osutunud otstarbekaks alustada oppimist aktiivsetest meetoditest ning vihehaa-
val iile minna kujutluspiltidel pshinevatele autosugestioonimeetoditele. Oppimise seisukohalt
on varem lindistatud 16dvestusprogramm treeningute alustamisel kasulik abivahend. Stressi
reguleerimise Oppimiseks peab suusataja mitme kuu jooksul korrapiraselt harjutama, et
kasutatav meetod kinnistuks alateadvusse ning hakkaks 16puks m&ju avaldama. Voéistlusteks

vOi treeninguteks valmistumisel on suusatajal kasulik harjutada enese maharahustamist.

Lodvestusharjutustele voib lisada enesetunde, motivatsiooni voi inimsuhetega seos-
tuvaid sugestiooniharjutusi. Koikide 16dvestusharjutuste méju tugevdamiseks on otstarbekas
kasutada taustamuusikat. Muusika valikul ei tohi unustada, et kui see on kuulajale tuttav, nagu
seda tavaliselt on klassikaline muusika, voib see alateadvuses seostuda 166gastuja mingi
varasema negatiivse kogemusega ning moéjuda ahistavalt tema meeleolule. Loodushiiltel on

ildjuhul 166gastumist tugevdav maju.

Jargnevalt kirjeldame lithidalt ménda levinumat lodvestusmeetodit

Kuula magnetofonilindilt tulevat I6dvestusprogrammi véimalikult rahulikus kohas
tiks kuni kolm korda nidalas pirast treeningut (voi parast dusi all kdimist). Soovi korral void
programmi kuulates isegi tukkuma jddda. Tési kill, sellisel juhul on osa 66unest kill ette
magatud ning see voib end hiljem tunda anda. Peagi leiad aga ise, kas niisuguse programmi
kuulamine piise pdeva ajal sulle iildse sobib. Teine véimalus on kuulata seda vahetult enne
magamaminekut, sel puhul v6id kasutada automaatset aeglilitit voi paluda kellelgi teisel
magnetofon vilja lilitada, kui programm on 16ppenud. Koige parem on kavandada 16dvestus-
programmi kuulamine treeningunidala k&ige raskema hatjutuspieva eelsele Shtule. Sel juhul
aitab 16dvestusharjutus nirviststeemi eelolevaks treeninguks koige paremini ette valmistada

ning koos sellega treeningu efektiivsust tosta.
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LODVESTUMINE

1. Aktiivne lodvestumine

Aktiivse 16dvestumise eesmirgiks on Gpetada tunnetama pinge all oleva ning
l16dvestunud lihase erinevust. Treeningu kordamine 6petab ka tavalistes olukordades tajuma,
millal on nditeks 6lalihased asjatu pinge all. See voimaldab viltida nende valusaksjdamist ning

koos sellega dra hoida ka peavalu.

Harjutamise ajal pingutatakse eri lihasrithmi korraga 10-15 sekundit, péarast mida
lastakse lihastel tdielikult 16tvuda. Meetod pShineb nirvististeemi vésimisel. Teise meetodi
jargi, mis pohineb lihaste energiavarude (kreatiinfosfaat, glitkogeen) 16ppemisel, hoitakse
lihased pinge all 30-45 sekundi jooksul.

Sportlase taastumise v6ib muuta t6husamaks sellega, et Gpetame teda oma lihaspin-
get senisest paremini reguleerima. Sel puhul on otstarbekas kasutada fiisioloogilisi moGtmisi
lihaspinge intensiivsuse kindlaksmadramiseks ning bioloogilist tagasisidet optimaalse l6dves-
tusseisundi leidmiseks. Aktiivseid 16dvestumisprogramme tuleb kasutada juhul, kui tundub, et
senine meetod nouab liigset keskendumist ning selle kuulamise ajal kipuvad métted ringi

ekslema.

2. Autogeenne lodvestumine

See meetod oli esialgu moéeldud psiihhosomaatiliste haigussiimptoomide leevenda-
miseks (nagu migreen, soolestiku- ja k6huvaevused, sidamehaiguste tunnused, reumaatilised
valud). Kesknirvististeemi rahustamiseks ning somaatiliste vaevuste kergendamiseks Speta-
takse autogeense lodvestusprogrammiga tunnetama lihaste, jasemete v6i kogu keha soojust

ning raskust.

3. Lodvestavad bingamisharjutused

Selle meetodi abil piititakse viljahingamist seostada l6dvestunud ja pingevaba
seisundi tekitamisega. Harjutuse pidev sooritamine aitab sportlasel jirjest kiiremini vabaneda
situatiivsest stressi- vOi rahutustundest. Meetod pohineb idamaistel hingamisharjutustel,
milles keskendutakse energia viljavoolule inimkeha keskpunktist, solar plexusest. Selle tule-
museks on inimese kogu fiiisilise ja pstihilise olemuse rahunemine. Lodvestavate hingamis-
harjutuste abil on véimalik méjutada parastimpaatilist ndrvisiisteemi. Hingamine on ainus

autonoomsele nirvisiisteemile alluv protsess, mida saame tahte abil reguleerida.

L&dvestava hingamise programmi tuleks kuulata rahulikus meeleolus ning rahulikus
paigas pideval voi Ghtul iiks-kaks korda niddala jooksul. Harjutusmeetod on oma loomult
aktiivne ning keskendumist néudev. Kui tunned, et su métted on mujal, siis on mdistlikum jitta
hatjutus pigem pooleli kui teha seda poolikult. Hingamisharjutuste abil ankurdatakse viljahin-
gamine maharahunemise kulge. Harjutuste abil 6pid vihehaaval jirjest kiiremini rahunema
ning tha tohusamalt oma hingamist reguleerima. Viljahingamise ankurdamine rahunemise
kiilge aitab sul reguleerida meeleolu nii voistlusteks valmistumise kui ka voistluste ajal alati, kui

on vaja kiiresti rahuneda.

Vaéistlusteks valmistumisel voi raske t66tlesande kallale asudes kasutatakse ka vastu-
pidist meetodit, mille puhul tuuakse stigava sissehingamisega organismi lisaenergiat, ning

aidatakse niiviisi sportlasel erksamaks muutuda.



4. Lodvestumine fantaasia abil

Fantaasia abil 16dvestumisel saavutatakse 16tvustunne meeldivaisse kujutluspiltidesse

EERNTS

sisse elades. Kujutluspiltideks voivad olla “reis 16unapiikese alla”, “ideaalse toa sisustamine”
voi “treppi méoda alla ménda monusasse kohta astumine”. Tavaliselt liiddetakse kujutluspilti-
dele elemente muudest 16dvestusharjutustest, niiteks soojuse ja raskuse tunnetamisest.
Oluline on ka vo&imalikult mitme erineva aistingu aktiveerimine kujutlusharjutuste
sooritamisel, nditeks “soe suvetuul puudutab nahka”, “suvise lilleaasa virvikirevus”,

“linnulaul” voi “suve 1ohnad”.

Kuna inimesel on thed aistinguliigid teistega vorreldes tugevamad, aitab just nende
aktiveerimine 16dvestusharjutustesse stigavamalt sisse elada. (Loomulikult ei tasu heinanohu

all kannataval inimesel keskenduda suvelohnadele.)

5. Hiipnoosi/sugestioonimeetodid

Sugestiooniga voib 166gastunud sportlase motteid ja hoiakuid kergesti mojutada,
seda eriti juhul, kui need on vastavuses sugestiooni kasutava sportlase tahte ning piirgimustega.
Miigilt voib leida hulgaliselt helilinte mitmesugusteks terapeutilisteks juhtumiteks, nagu

stress, suitsetamine voi kaalust maha votmine.

Lédvestustreeningu monitooring

Lodvestustreeningu  korrapirasele kasutamisele aitab kaasa selle monitooring,
Kaalust maha votmise kohta on niiteks teada, et motiveeritus tohustub, kui kasutusele on
voetud ka mingi kontrollististeem, nagu toitumispievik voi kaalumine. Lodvestustreeningu
monitooringuks voib kasutada spetsiaalseid formulare, biotagasisidet ning flisioloogilisi

mootmisi.

Formular lodvestustreeningu monitooringuks

Formulari kantakse sisse programmi kuulamise ajad ning oma hinnang selle méjule

(1 ={tldseeilodvestunud ... 10 =1odvestusin tiielikult).

Mirgi tiles ka oma motted programmi sisu kohta voi harjutuste ajal tehtud tihele-
panckud oma kujutluspiltide/meeleseisundite kohta (nt “programmi alguses esitatud muu-

sika hiiris mind”, “kodune kira segas keskendumist”...).

Kui samalaadseid kommentaare koguneb mitmete I6dvestustreeningute kohta, tuleb
moelda, kas on voimalik segavaid tegureid mingil viisil valtida.

Kui hinnanguiks hakkavad enamasti tulema tiheksa voi kiitmme, siis on kitte jdudnud
acg alustada l6dvestustreeningute sooritamist iseseisvalt ning ainult oma malule toetudes, ilma
mingi helilindilt tuleva programmita. Niiteks voiks kord niddalas olemasolevat programmi

kuulata ja kord nddalas iseseisvalt, malu jargi harjutada.

Kui milu jirgi sooritatud treening toob kaasa tdieliku l6dvestustunde (9 kuni 10),
pole valmis programmi enam vaja. Seda vo6ib kuulata vajadusel, kui tahetakse saavutada eriti
koikehaaravat 166gastumist, ehk kui on tunne, et métted on liiga hajevil selleks, et 16dvestus-

treeningutiseseisvalt sooritada.
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Biotagasiside
Biotagasiside all m&eldakse fiisioloogilistest protsessidest saadavat teavet selle kohta,

kuidas organism reageeris erinevatele meeleseisunditele.

Kui autonoomne nirvisiisteem on pinge all, tdmbuvad lihased pingule ning
takistavad perifeerset vereringvoolu. Koéik see ilmneb naha pinna temperatuuri muutustes.
Stressinuppude virvust jilgides on voimalik konstateerida nirvisiisteemi pingeseisundis
toimuvaid muutusi. L.odvestustreening toob tavaliselt kaasa naha temperatuuri tGusu ning
vastupidi — stress tremperatuuri languse. Koike seda saab moo6ta sérme otsa kinnitatava
spetsiaalse stressimdotja abil, mis nditab temperatuurimuutusi viga tipsel skaalal. Muude
bioloogilist tagasisidet pakkuvate m&odikute hulka kuuluvad muu hulgas pulsimo6tja, EMG-
mo&otja (mooddab lihastoonust) ning GSR-m66tja, mis moéddab naha galvaanilist reaktsiooni

(elektrijuhtivust).

Fiisioloogiline moétmine

Lodvestumisoskuse paranemist vGib hinnata muu hulgas pulsisageduse
mootmisega. PulsimGotja talletab oma ndite kiimne minuti kestel viiesekundilise intervalliga.
Neid registree-ritakse sellal, kui testitav on lamamisasendis ning opib end mingi harjutuse
(nditeks hingamis-harjutus, 16dvestumine fantaasia abil) abil lédvestama. Olulisteks nditudeks
on minimaalne pulsisagedus (vOrreldakse pulsisagedusega puhkeseisundis) ning minimaalse ja
maksimaalse pulsisageduse erinevus. Molemad vihenevad l6dvestumisoskuse edenedes.
Testimist tuleks sooritada alati samades tingimustes, nditeks hommikuti enne s66ki ja fiiisilist

koormust.

Lédvestustreeningu labiviimine

Lodvestusharjutusi voib sooritada kas lamades voi istudes. Esimesi 16dvestustree-
ninguid on soovitav teha mugavas selililamangus. Tuleb hoida vaikust: telefon vilja ltlitada,
pereliikmed peavad tagama rahu, kiiljealune olgu pehme ja soe, uksele on otstarbekas riputada
silt “Ara tiilital” jne. Heida selili, vabasta end pingul riietusesemetest, vota (kui sul on) prillid
peast ja tee oma olemine igati mugavaks. Viike padi pea all voib olla asjale ainult kasuks. Moni-

kord on soovitav kasutada korvaklappe, kuna need summutavad imbrusest tulevaid hiali.

Kuula l6dvestusprogrammi mone kuu jooksul esialgu vihemalt ks kord nidalas,
kuni tunned, et selle sisu on sulle meelde jadnud. Seejirel algab iseseisev treeninguperiood,
mille kestel on soovitav 16dvestusharjutusi teha paar korda nadalas, meenutades lindilt kuuldud
kiske ning muutes neid nii, et selle laused ja sonad hakkaksid sulle meeldima. Lindistatud
programmi void kuulata edaspidigi, kuid seda ainult siis, kui tunned erilist vajadust stigavaks
l6dvestumiseks. Seejirel void hakata l6dvestusoskust kasutama treeningutest taastumise to-
hustamiseks ning koigis olukordades, kus tunned ahistust, stressi ja rahutust, leiad, et sul on

kiire, voi tunned somaatilisi simptoome, nagu peavalu, vaevusi kbhus voi soolestikus.

Peale 16dvestumise oppimist valmisprogrammi jirgi void vihehaaval alustada
iseseisva harjutamisega, korrates programmis kuuldud juhtnéére ja korraldusi milu jargi.

Moénekuuse korrapirase treeningu eesmirgiks on saavutada oskus soovitaval hetkel stigavalt
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ning moénusalt 16dvestuda. Sellisest oskusest on kasu voistlusteks valmistumisel voi siis, kui

tunned ahistust ja stressi ning sinu enesetunne on vilets.

Kuna lédvestusprogrammid on koostatud sobimaks voimalikult paljudele, siis on
oluline, et hakkaksid peagi endale sobivaid harjutusi ise vilja motlema. See tihendab, et endale
koostatud sugestioonid peaksid sobima just sinu isikupdraga. On oluline, et sa ei jadks kinni
valmisprogrammidesse, vaid kasutaksid neid ainult kui 6ppimise algperioodiks mé&eldud

abivahendit.

Oige aeg tileminekuks tiielikule eneseregulatsioonile (ilma mingi programmita), oma
sonu kasutades, jouab kitte siis, kui ilma programmita sooritatud l6dvestusharjutused
hakkavad monitooringuformularis saama hindeiks 9 v&i 10. Ole kannatlik ja visa. Treening
votab aega, kuid annab varem voi hiljem kindlasti tulemusi. Ara unusta vihemalt kord nidalas

hommikul enne voodist tdusmist m&6ta oma pulsisagedust puhkeseisundis.

Koige rohkem on 16dvestumisest kasu siis, kui harjutad seda regulaarselt, mitu korda
nédalas. Siis muutub see vihehaaval automaatseks ning sa 6pid 16dvestuma olukordades, milles
enne olid pinge all. Parim suhtumine 16dvestusharjutustesse on jirgmine: “Mul pole vaja

midagi teha, midagi osata voi midagi Gritada. Lasen tulla, mis tuleb.”

Eeltoodu kujutab endast iildisi juhtnéére. Kuna lodvestumine ning selle 6ppimine
on individuaalsed protsessid, tuleb neid jirgida niivord, kuivord need sulle sobivad. Vajadusel
v6id endale koostada tiiesti individuaalse 16dvestusprogrammi.

Hea viis 16dvestumise 6ppimiseks on sooritada harjutusi kolmelitkmelises rithmas,
kus tks liige abistab teist 16dvestumisel ja kolmas tegutseb vaatlejana. Nii saab igaiiks korda-
mo66da proovida kéiki rolle. Iga harjutuse jirel arutab rihm ldbi, mis meeldis I6dvestujale
koige rohkem ja mida ta voiks tulevikus teistmoodi teha. L.odvestaja voib rdikida, mida tema

tundis, ning vaatleja rdagib, milliseid métteid 16dvestusharjutus temas tekitas.

Kiimnepunktine lodvestusprogramm treenerile:

1. Loo emotsionaalselt positiivne 6hkkond

* Riidgi oma 6pilastele, mida kujutab endastl6dvestumine.
* Tugevda motiveeritust (mis kasu on16dvestumisest).

* Anna vastutus neile iile (“Sul pole vaja midagi Gritada, midagi osata, midagi teada,

vaid lase tulla, mis tuleb, ning piitia sisse elada oma tunnetesse.”).
e Jilgi, et ileminek 16dvestusharjutustele oleks pehme (viga ergas olek néuab
tleminekuks aktiivsetelt meetoditelt sugestiivsetele pikemat acga).

* Arvestalodvestatavate rolliootustega, eriti juhul kui 16dvestaja hakkab tuttava rolli

(6petaja, treener) asemel mingima lédvestaja rolli.

e Korvalda segavad tegurid (taustahelid voib summutada muusika abil; pehme

kiljealune; tugi kaela ja pSlvede alla jne).

2. Garanteetri tagasip66rdumine virgeseisundisse

e “Isegi kui oled siigavas unectaolises seisundis, void, kui olukord seda nduab,

millal tahes tles drgata ning toimida vastavalt olukorrale.”



3. Tekita ootusi
e “Kuisilmad sulguvad...”
e “Kuiloen numbreid Ghest kiimneni...”
e “Kuijéuan number kiimneni...”

4.Jilgireageeringuid

e Silmade liigutused, ndgu, hingamine (sellega kaasnev kone riitm). ..

* Vii oma kéne pausid ning riitm vastavusse 16dvestujate erksuse tasemega ning ela

sisse oma sugestiivsetesse korraldustesse.

5. Paku tagasisidet reageeringute kohta

* “Just nii, sinu silmad vajuvad kinni, ja see on mirgiks, et...”
6. Korda peamist sugestiooni
* “Igaviljahingamine lisab raskus- ning soojustunnet.”

7. Anna eesmirgiga, mitte probleemiga seostuvaid sugestioone

* Mitte: “Koik sulle stressi tekitavad motted kaovad,” vaid: “Void moelda sellele,

kuidas lihed monda meeldivasse ja turvalisse paika.”

8. Vildi viga konkreetseid sugestioone, dra aja end ummikusse

o Mitte: “Sa ei kuule imbrusest tulevaid hiili,” vaid: “Umbrusest tulevad hiiled

muutuvad tihtsusetuiks, neil pole mingit tihendust.”
* Sugestioonid peavad jitma ruumi ja vabadust kujutluspiltidele.

» Kasuta viliseid drritajaid (“Iga koputus viib sind jérjest siigavamasse 16dvestus-

seisundisse.”).

9. Korvalda varasemate sugestioonide moju

* “Koik sinu organid hakkavad toimima nagu enne.”
10. Anna minapilti tugevdavaid jirelsugestioone
* “Suudad piev-pievalt paremini keskenduda mis tahes tilesandele.”

* “Tunned end pidev-pidevalt kindlamana ning suudad tletada ka neid takistusi,

millest sa enne jagu ei saanud.”

Kokkuvéte

1. Lihase 16tvuse all moeldakse kontraheerumisjirgset peaaegu tiielikku relaksatsiooni-

seisundit.

2. Sportides on optimaalset koost65d tegevate lihaste pingevabal t661 energiat sddstev, joudu
andev ning vigastuste tdendosust vihendav toime. Lihiajaliste pingutuste korral aitab 16dves-
tumine kaasa liigutuste kiirusele ning pikemat aega ndudvate pingutuste korral nende 6ko-

noomsusele.
3.Soojusel onlédvestav toime.

4. Lodvestustreeningu puhul tuleb peamist r6hku panna relaksatsioonitaseme parandamisele
just voistluste ajal. Muudeks l6dvestusmeetoditeks on lihaste venitamine, massaaz ja teised

fusioteraapilised ning mentaalsed protseduurid.
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5. Kasutusel on mitmeid spetsiaalseid I6dvestusmeetodeid — aktiivne I6dvestumine, autogeen-
ne lodvestumine, kujutluste abil toimuv 16dvestumine ning hingamisega seostuv 16dvestu-

mine. Suusatajad erinevad tiksteisest selle poolest, milliseid meetodeid nad eelistavad.
6. Muusika ningloodushailte kuulamine soodustavad 16dvestumist.

7. Optimaalse moju saavutamiseks on oluline kontrollida 16dvestusharjutuste efektiivsust.
Selleks voib kasutada 16dvestustreeningu pdevikut, bioloogilist tagasisidet ja fisioloogilisi
mootmisi.

8. Valmiskaubana pakutavad l6dvestusprogrammid aitavad suusatajat 16dvestustreeningu
algperioodil. Siiski on parem, kui suusataja liheb vihehaaval tle enda koostatud program-

midele.

1. Aktiivne lodvestusharjutus

Voéta mugav asend. Keskendudes p66ra alati tihelepanu vaid tihele kehaosale korraga.

2. Kdte lodvestamine

Suru parem kisi kovasti rusikasse, suru veel kévemini. Tunned, kuidas kisi pingutu-
sest vobiseb. Hoia oma kitt ikka rusikas — ja niiiid lase see tdiesti 10dvaks, veelgi Iodvemaks.
Tunned, milline erinevus on pingul lihaste ning I6tvunud lihaste vahel. Korda harjutust veel
kord parema kiega. Jirgnevalt suru vasem kisi rusikasse — veel kdvemini — veel kdvemini. Hoia

rusikat pingul. Ja niitid lase see tédiesti Iddvaks. Tunned, kuil6tv on su kisi. Korda harjutust.

Jargnevalt suru mélemad kded 6ige kovasti rusikasse — veel kvemini — ja niitid lase
nad 16dvaks. Tee sama veel kord. Lase ntiid kisivartel lodvestuda. Tunned, kuidas muudad nad
veelgi 16dvemaiks ja I6dvemaiks. Painuta niiiid paremat kitt kiiinarnukist nii, et biitseps ja
olavars on pingul. Pinguta neid — ja niiiid lase nad tiiesti 16dvaks. Sama harjutus veel tiks kord.
Jargnevalt kbverda vasak kisi. Biitseps ja 6lavars on kovasti pingul — veel rohkem — ja ntitid lase
tdiesti 16dvaks. Korda sama harjutust uuesti. Koverda moélemad kied samaaegselt ja hoia neid
pingul — pingul — ja niitid lase nad 16dvaks. Korda sama harjutust veel kord. Niiid aseta kied

l16dvaltkorvale. Tunned, kuil6dvad nad on — nad muutuvad jirjest16dvemaks ning 16dvemaks.

Ndo, kaela, 6lgade ja selja tilaosa lodvestamine

Lama pikaliasendis 16dvalt edasi. Sul on hea ja kindel tunne. Niiid muutuvad 16dvaks
sinu néolihased. Kortsuta oma otsaesist — kortsuta seda veelgi tugevamalt — ja ntid lase
16dvaks. Jirgnevalt proovi viga vihaselt vaadata — tdmba kulmukarvad vastu nina — vaata viga
vihaselt. Niitid lase oma otsaesine tiiesti 16dvaks. Korda seda uuesti. Pinguta jirgmisena silmi
tmbritsevaid lihaseid. Pane silmad kovasti kinni. Silmi Gmbritsevad lihased on tugevasti

pingul. Niidlase nad16dvaks — jakorda harjutust.

Niitd on jirjekord ndo alaosa kies. Suru hambad kovasti kokku, pinguta tugevalt
alaldua lihaseid — veelgi tugevamalt — niiid lase 16dvaks. Korda sama uuesti. Suru huuled
kovasti tiksteise vastu. Tunned, kuidas suu imber olevad lihased lihevad pingule. Nitd

16dvestalihased. Korda sama uuesti.



Kies on kaelalihaste 16dvestamise kord. Suru pea kuklasse ja po6ra oma nigu
paremale — ntitid tagasi — ja lase kaelal I6tvuda. Korda veel sama harjutust. P66ra niitid kaela ja
pead vasakule — tunned, kui pingul su kael on. Korda sama harjutust. Suru I6ug vastu rinda nii,
et kael ja kogu selja tilaosa oleksid pingul. Hoia nad pingul ja tunneta pinget. Niiiid 16dvestu ja
tunneta 16tvustunnet. Korda sama. Keskendu sellele, et kael ja selja iilaosa oleksid 16dvad —

tunned, et nad on veelgilédvemad — veelgilodvemad.

Niid on jirjekorras 6lad ja 6lanukid. Tdsta oma Slanukid nii krgele kui voimalik.
Tunned, kuidas 6lalihased lihevad pingule. Niitd lase nad 16dvaks ja tunneta 6lgade 16tvumist.
Korda sama harjutust. Nuiid 6lad ja 6lanukid voimalikult korgele tles, suru nad ette —hoia neid
pingul —ja niitid likka nad tagasi — hoia nad pingul —ja lase jille 16dvaks. Korda sama harjutust
voimalikult energiliselt. Lase niiiid 6lalihastel 16tvuda, lase nad viga 16dvaks. Tunne end 16dvalt

—veelgil6dvemalt.

3. Rinna, kébu ja selja alaosa lodvestamine

Hinga paar korda stigavalt ohates. Niiid pikk viljahingamine — ja sissehingamine.
Hoia hinge kinni — tunned, kuidas rindkere liheb pingule. Ntiid hinga pikalt ja 16dvalt vilja.
Vahepeal hinga paar korda siigava ohkega sisse ja vilja ning hoia veel kord hing kinni nagu

ennegi. Niiid hinga jille kergelt ning 16dvalt ja lase rindkerel 16tvuda —jirjest enam ja enam.

Niid on jirjekord kéhulihaste kies. Suru koht vilja — viga tugevalt — hoia pingul  —
ja niiid lase 16dvaks. Korda sama harjutust. Niitid kht sisse — hoia pingul — ja niitid lase uuesti

16dvaks. Korda harjutust. Keskendu kohulihaste 16dvestamisele — veelgi16dvemaks.

4. Jalgade lodvestamine

Siruta parem jalg sirgelt vilja. Nitid tomba jalalaba konksu. Tunned, kuidas kogu jalg
ldheb pingule. Hoia pinget — ja niiiid lase 16dvaks. Korda sama vasaku jalaga. Veel kord sama
harjutus mélema jalaga tiheaegselt. Lase jalgadel muutuda l6dvaks —16dvaks. Keskendu jalgade

l6dvestamisele.

Sea end niiid viga mugavasse asendisse. Vihehaaval hakkab imbrus sinu jaoks oma
tahtsust kaotama. Oled tdiesti 166gastunud. Lase oma kitel 16tvuda jirjest enam — ja enam.
Tunned, et kied on niiid viga 16dvad. L.ase oma ndol l6tvuda — enam  ja enam — tunned
niolihastes monusat tunnet. Lase oma kael ja selja tlaosalodvaks — niitd tunned, kui monus

ning16tv on su kael ja selja tilaosa.

Lase oma Slgadel ja 6lanukkidel 16tvuda. Tunned, kui ménus ja rahulik tunne neis on.
Niid lase oma rindkerel 16tvuda — hinga rahulikult — aeglaselt — tunned, kuidas rindkere
muutub kergeks ja 16dvaks. Lase ka oma koht 16dvaks, tunned, kuidas koht on muutunud
monusalt 16dvaks — veelgi 16dvemaks. Selja alaosa 16dvestub — veelgi rohkem — tunned
ménusatlétvust. Jalad I6tvuvad — neisse valgub ménus ning16tv tunne — tunned seda ntid.

Lase kogu kehal 16tvuda, sule silmad, kui sa ei ole neid veel sulgenud, ja lase oma kehal
vajuda rahulikku, ménusasse seisundisse. Loen ntid aeglaselt kiimneni ja sedaméoda
l16dvestud sa tha enam ja enam. 1-2-3-4—5— 6—7-8-9-10. (Rahuliku muusika kuulamine voi

vaikus 2—4 minutit.)
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Nuid loen rahulikult numbreid kiimnest Gheni. Tunned, kuidas muutud jirjest
virgemaks ja virgemaks. 10-9-8-7-6—-5-4-3-2—1. V6id avada silmad ja tousta istukile. Oled

tdiesti drkvel ja virge.

Kerelibaste lodvestusharjutus
1. Heida selili ja sule silmad.

2. Kuula muusikat. P66ra tihelepanu erinevusele pingul jal6dva lihase vahel ning 6pi just seda

erinevust tunnetama.
3. Surumélemad kded tugevasti rusikasse
- hoia mélemad kided pingul ning hinga samal ajal sisse
- hoia hinge kinni, tunneta, kui pingul on sinu rind ja kded
- hinga vilja ning lase kitel ja kogu kerel 1odvestuda
- tunneta erinevust pingul jal6dvalt oleku vahel
4. Pinguta oma jalalihaseid ning tomba varbad tugevasti tiles — tunneta varvaste ning jalgade
pinguliolekut
- pinguta
-jalaselodvaks
-jalad lamavad raskelt ja16dvalt vastu porandat
5. Siruta jalalabasid ning suru varbad tugevalt allapoole
- tunneta pinget jalalabades ja sdirtes
- pinguta veel hetk
-jalaselodvaks
- jilgi pinges ning 16dva lihase erinevust
6. Hinga sisse, suru tuharad kokku ja tdmba kohulihased tugevalt pingule
- suruveel hetk
- hoia hinge kinni — suru
-jalaseend tiiestilodvaks
7.Vajuta ntid sirgete kisivartega tugevasti vastu poérdandat
- vajuta tugevalt
- tunneta, kui pingul on su késivarred
-jalase end tiiestilodvaks
8. Kied, keha ja jalad on mugavalt ning I6dvalt vastu porandat.
Vajuta niiiid oma pea kovasti vastu porandat
- tunned, kui pingul on su kael

-vajuta — vajuta
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- ninglodvestu tdielikult
- pealamab visinult ja raskelt vastu porandat

9. Témba koik oma néolihased pingule jubedaks irveks
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- tunned, kui tugeva pinge all on su ndolihased
- irvita kramplikult
-jalase ndolihased ning kogu oma keha 16dvaks
10. Jalgi natuke aega, kuidas sa hingad
- kas hingad rinna voi kGhuga
- hinga vaheldumisi kord rinnaga ja kord kéhuga
- puiia endale selgeks teha, kumb hingamisviis aitab sul pareminilédvestuda
- void jitkata 16dvestavat kohuhingamist
11. Témba oma kéhulihased tdiesti pingule
- jatka sellest hoolimata rinnahingamist

- tunned, kui pingul on su kéhulihased — ja lase tiiesti 16dvaks — p66ra oma

tihelepanu ménusale 16tvustundele kohus ja kogu kehas
12. Millise tunde tekitavad sinus sisse- ja viljahingamine?
- mirkad, et muutud I6dvemaks, kui hingad vilja
13. Hinga niitd sisse ning tdida oma kopsud 6huga
- hoia hinge kinni
- tunned, milline pinge on su rindkeres ja kdhus
- hoia hinge veel tiks hetk kinni
-jalase rindkerel 16tvuda ning iga viljahingamisega veelgi 16dvemaks muutuda
14. Jitkalodvestumist, hinga tihtlaselt ja rahulikult
-iga viljahingamisega muutud lI6dvemaks
15. Las 16tvustunne haarab kogu su keha ja meele
- lihased tunduvad olevat rasked ja soojad
-sulon heaolla — tunned monusatlStvust ning lilitad end vilja argipaevast
- hinga stigavalt ja rahulikult

16. Harjutuse jirel tunned, et oled vilja puhanud. Tunned, et oled saanud uut joudu. Tunned

end kindlalt ja rahulikult. Hakkad vihehaaval tles drkama
- hinga stigavalt
-javoid end tasapisi liigutama hakata

17. Kui tunned, et oled tiiesti drkvel, void avada silmad.

Lédvestav bingamisharjutus

Vota endale mugav asend ning hinga paar korda siigavalt ja rahulikult. Kui tahad
harjutust I6petada, void seda teha millal tahes — avad silmad ning oled otsekohe tiiesti drkvel,

tegevusvoimeline ja erk.

Kui oled endale mugava asendi leidnud, hinga paar korda viga stigavalt. Sule samal

~N

LODVESTUSHARJUTUSED

ajal 6rnalt oma silmad. Tunned, kuidas moénus tunne haarab kogu sinu olemuse. Sind ei hdiri
miski, isegi mitte viljast tulevad hdiled. Need jddvad taustaks ja sa void nende saatel vajuda tiha

monusamasse rammestusse. Hingamine muutub tihtlasemaks. Iga viljahingamisega vajud itha
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stigavamale ja sigavamale, monusasse 166gastunud olekusse. Ka aeg ja koht kaotavad sinu

jaoks tihtsuse, oled justkui ajatus olekus.

L&tvumine algab olanukkidest. Lase oma olanukkidel 16dvalt allapoole vajuda ja sa
tunned, kuidas meeldiv 16tvustunne levib su 6lgades. Tunned, kuidas soojus hakkab sinu
kdsivarsi mo6da sormeotste poole valguma. Tunned, kuidas ménus I6tvustunne haarab su
kielihased ja need muutuvad raskeks, ménusalt raskeks. Sinu mélemad kied, 6lanukkidest kuni
sormeotsteni vilja, 16tvuvad veelgi enam. Tunned, kuidas koos 16tvumisega muutuvad su kied

jarjest soojemaks. Sinu kitel on monus olla.

Sinu peaga seotud lihased 16tvuvad. Tunned, kuidas ménus 16tvustunne haarab niiid
su pea lihaseid. Otsaesine 16tvub ja vajub raskelt allapoole, samuti 16tvuvad silmade lihased.
Péskede lihased I6tvuvad ning vajuvad moénusalt 16tvadena allapoole. Kéik suutimbruse

lihased 16tvuvad. Hingamisega seotud lihased 16tvuvad.
Ka sinu métlemine muutub aeglasemaks ning iga viljahingamine 16dvestab sind tiha enam.

Sinu kael 16tvub. Koikidesse kaelalihastesse levib monus 16tvustunne. Kori 16tvub,
kaelalihased l6tvuvad, moénus soojustunne levib kéikidesse kaelapiirkonna lihastesse. Ka sinu
olad 16tvuvad. Nad vajuvad raskelt allapoole. Harjutuse edenedes valgub 6lgadesse monus
soojatunne. Monus soojus levib nitd rinnapiirkonna lihastesse. Rinnalihased 16tvuvad.
Hingamine toimub kergelt ja rahulikult. Iga viljahingamisega vajud iha stigavamasse ja
stigavamasse lodvestunud olekusse. Lotvus hakkab ntid levima seljapiirkonna lihastesse.
Tunned, kuidas koos 16dvestumisega levib sinu seljalihastes ka monus soojus. Mirkad, kuidas

iga viljahingamine l6dvestab sind jirjest enam.

Nitd 16tvuvad tiiesti sinu seljapiirkonna lihased. Tunned, kuidas su seljalihased
muutuvad jirjest I6dvemaks. Tunned, kuidas sinu selg vajub tiha rohkem ja rohkem vastu matti

ning kuidas seljalihased ttha rohkem ja rohkem 16dvestuvad.

Nidd tunned, kuidas meeldiv soojus- ja raskustunne muutub seljalihastes jarjest
tugevamaks ja need 16tvuvad veelgi enam. Iga viljahingamisega 16tvuvad seljalihased jirjest

rohkem ningiga viljahingamisega edeneb 16dvestumine jirjest enam ja enam.

Niitd 16tvuvad kéhu- ja diafragmalihased. Monus soe 16tvustunne levib kéhupiir-
konna lihastesse. Iga viljahingamine 16dvestab kohupiirkonda jirjest rohkem ja rohkem.

Kohulihastest valgub soe ménus 16tvustunne tuharapiirkonna lihastesse.

Ka tuharalihased muutuvad monusalt 16dvaks. V6id tunda, kuidas pérandamatt otse

tdombab sinu tuharapiirkonna lihaseid oma poole, nad justkui sulavad matiga kokku.

Tuharapiirkonna lihastest levib 16tvustunne jalalihastesse. Reielihased 16tvuvad. Monus visimus
valgub sinu reielihastesse. Reielihased muutuvad ménusalt soojaks, nad muutuvad tiiesti
I6tvadeks. Monus visimus haarab ka sinu sddrte ja sddremarjade lihaseid. Sinu sdired ja
sddremarjad muutuvad viga raskeks, ka need muutuvad 16dvaks. Ja niitid jéuab l6tvustunne sinu
varvasteni, meeldiv soe tunne hoivab nad. Koéik sinu jalalihased on niitid viga 16dvad, moénusalt
16dvad. Sinu jalgadel on hea olla, iga viljahingamisega vajud ttha stigavamasse ja stigavamasse

lodvestunud olekusse.

Kogu keha on niitid 16dvestunud. Ja mis eriti oluline — ka sinu meel on rahunenud.
Mbotlemine on muutunud aeglasemaks. Hingamine on rahulik ja Ghtlane. Iga lihas ja iga nirv
16dvestuvad jirjest paremini ja paremini. Hakkad joudma ajatu ménusa 16tvustundeni.

Oled niitid 16dvestunud, kuid void 16dvestuda veelgl  stigavamalt. Lotvustunne muu-

tub tha ménusamaks. Silmad muutuvad veelgi raskemaks ja raskemaks. Vajud itha stigavamale ja



stigavamale. Viga stigavale. Vajud meeldivasse udusesse himarusse ja sinu uni muutub itha
sigavamaks ning stigavamaks. Oled rahulik ja I6dvestunud, kuuled vaid minu hailt. Iga
viljahingamine viib su jirjest siigavamasse ja monusamasse rammestusse, ajatusse unne. Vajud

meeldivasse uttu, ajatusse himarusse. Turvalisse unne.

Hetke pirast loen numbreid Ghest kiimneni, iga numbriga stiveneb 16tvus veelgi. Iga
number viib sind itha stigavamasse ning moénusamasse 166gastunud olekusse. 1 — stigavale, 2 —
viiga stigavale, 3 — veelgi stigavamale, 4 ja 5 — viga stigavale, dige stigavale, oled juba poolel teel, 6
— siigavale, viga stigavale, monusasse ning 166gastavasse unne, 7 — maga, maga, 8, 9 — oled

stigavas monusas unes, 10 —oled niitid viga stigavas monusas unes.

Hetke pirast hakkan lugema numbreid kiimnest allapoole. Iga numbriga muutud jirjest
erksamaks ja erksamaks. Kui titlen “tks”, siis avad silmad ja oled tiiesti drkvel, erk, tiis energiat
ning tegevustahet. Oled ihe kogemuse vorra rikkam. Jirgmine kord lodvestud veelgi
pohjalikumalt ning iga korraga vajud sa 166gastunud olekusse jirjest kergemini ja kergemini. Kui
hakkan lugema numbreid kiimnest ttheni, kaovad kéik sinu senised tunded ning sinu elutegevus

taastub taielikult.

10 — hakkad vihehaaval drkama; 9 — iga sissehingamine teeb sind jéirjest erksamaks ja erksamaks;
8 — muutud tha erksamaks ja energilisemaks; tunned, kuidas iga sisschingamisega tGmbad
kopsudesse puhast ja virsket 6hku, mis virskendab sind jirjest rohkem; 7 —lihastest kaob tuimus,
muutud tiha erksamaks; ka aeg ja ruum tulevad tagasi sinu teadvusse; 6 — sinu silmadesse tuleb
tagasi normaalne tunne, tileméirase raskuse tunne kaob sinu silmadest, nad muutuvad tiiesti
normaalseteks; 5 — oled jirjest rohkem ja rohkem édrkvel; vilised héidled hakkavad sulle tha enam
ja enam huvi pakkuma; koos sellega muutud sa ttha erksamaks ja energilisemaks; 4 — muutud
roomsaks, energiliseks, uni kaob; 3 — oled juba peaaegu drkvel; ka sinu organismi elutegevus on
muutunud tdiesti normaalseks; 2 — hinga paar korda stgavalt sisse ning sa muutud jirjest
erksamaksja erksamaks; oled heas tujus, réomus ja tiis tegevustahet; 1 —niitid void silmad avada.
Kui sa ei ole neid veel lahti teinud, void need lahti teha siis, kui ise tahad. Oled niitid tdiesti drkvel

ja energiline, tiis eneseusku ja tegevustahet.

Kujutluslédvestus

Enne lodvestumise ja rahunemisega alustamist vota sisse sulle sobiv mugav asend.
Mugav asend lubab sul kogeda ménusat ning stigavat I6tvustunnet. Sel ajal, kui kogu su organism
hakkab 16dvestuma, hinga paar korda stgavalt ja rahulikult. Kui tahad, v6id ka oma silmad
sulgeda. Kui silmad on kinni ja hingamine rahunenud, oledki harjutusega alustanud.

Lihased I6tvuvad ja koos sellega tunned, kuidas vereringvool muutub intensiivsemaks.

Sulihastesse valgub pechme ja ménus sooja-, raskus- voi kergustunne. Lodvestud tiha paremini.

Kuilédvestumisharjutuse ajal tunned millegiparast vajadust seda katkestada, siis void
silmad avada ning oled kohe erk ning valmis tegutsema nii, nagu olukord néuab. Harjutuse ajal
void sa ka oma asendit muuta. Kui oled leidnud parema asendi, harjutus jitkub ja vajud viga

stigavasse 166gastunud olekusse.

Sinu hingamine muutub tha rahulikumaks, aeg ja koht kaotavad oma tihtsuse.
Tunned, kuidas sinus levib pehme ja rahulik olemine. Hingad rahulikult, nii saab sinu

l6dvestumine meeldivalt jitkuda.

Harjutuse jitkumisel void anda oma kujutlustele vaba voli, v6id moelda ménele
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meeldivale paigale voi meeldivale milestusele ja seda nautida. Kuulad minu hailt ja asud
kujutlusreisile. Nttd, kui oled tiiesti rammestunud, tajud kui moénusat himarikuhetke ning
tunned, et 16dvestud itha paremini. Niitd votad appi kogu oma kujutlusvéime. Kujutlus viib
sind metsatee 16ppu. See tundub olevat kuidagi tuttav ning turvaline. Justkui aeg oleks seisma
jaidnud — nagu siis, kui olid 6nnelik laps ega mirganud, kuidas aeg liheb. Koik viljastpoolt
tulevad héiled kaovad, vaid metsa kohin muutub tiha selgemaks ningl6dvestumine jatkub.
Nied puuokastega kaetud rada, mis viib rohelisse, himarasse metsa. Lihed tha
stigavamale, tunned suvesoojust, méindide ja vaigu l16hna. Lihed mindidest piiratud rada
mo66da iha stigavamale metsa, nided enda Gimber soojade pruunide puude tivesid, kuuled
puude tasast kohinat, sind valdab stigav rahu ning sa l6dvestud ttha paremini, tiha siigavamalt.
Tunned vaid ménu ja astud ttha edasi. Nided thte kena piikesest soojaks ketud paika, kuhu on
monus puhkama heita. Vajud tiha stigavamale suvesoojusse ja I6hnadesse, puud kohisevad tasa

ning salodvestud tiha siigavamalt, tiha paremini.

Lamad 16dvas meeldivas unetaolises seisundis. Lodvestudes void areneda ja 6ppida,
muutuda méistvamaks ning jireleandlikumaks. Uhe meeldiva kogemuse saad sellest, kui nied,
et oled midagi Gppinud ning edasi arenenud. Lodvestumise treeningud aitavad sind jdrjest

kiiremini ja sigavamalt I6dvestuda.

Kui oled vilja puhanud, on kies acg oma puhkepaigast iiles tdusta ning hakata tagasi
tulema. Niitd, mil hakkad m66da metsarada tagasi tulema, on su meel kerge, oled heas tujus.
Tuled tagasi oma tuppa, kust sa lahkusid, nied jille tuttavat lage ning seinu, oled jéudnud tagasi
oma kohale. Tunned, kuidas iga sissehingamisega voolab virske Shk sinu lihastesse, oled

joudnud tagasi pracgusse hetke, pracgusse kohta.

Igasugune raskus- voi kergustunne on kadunud, lihastes on normaalne tunne.

Lodvestumise jirel tunned end virgelt, oled histi vilja puhanud ja 16dvestunud.
Tunned end r66msamalt, rahulikumalt ning suudad moelda selgemalt kui enne. Void unustada
koik kujutluspildid ning hakata tles drkama. Kui loen numbreid viiest tiheni, siis muutud iga

numbriga virgemaks ning number tihe ajal oled téiesti virge.

5—Hakkad vihehaaval drkama ja tagasi virgeseisundisse joudma.

4 —Muutud tiha virgemaks, void juba veidi oma jasemeid liigutada.

3 —Muutud veelgi virgemaks, selle meeldiva kogemuse jirel on sul hea olla.

2—Void end vilja sirutada. Ning samal ajal kui sa end sirutad, muutud itha virgemaks.

1 —Void avada oma silmad ning end veel kord sirutada. Oled histi vilja puhanud, heas tujus ja

tdiesti virge.
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9. KUJUTLUSTREENING

Meile kéigile on omane voime luua kujutluspilte. Kujutlustreening ongi spordis koige
laiemalt kasutatav psiihhotreeningu meetod. Suusatajad kasutavad kujutlustreeningut oma
tulemuste parandamiseks nii treeningu- kui ka véistlusolukorras. Kujutluspildid on aluseks
motoorsele Oppimisele, sest korralikust tehnikast kujutlust omamata ei ole voimalik
suusatamist Oppida. Kujutluspildid tehniliselt laitmatust sGidust tugevdavad suusataja
eneseusku. Voime ndha ennast voistlustel edukalt esinemas ongi tks eneseusu
votmefaktoreid. Paljud edukad sportlased on juba enne tegelikke voite ndinud end oma

kujutlustes voitjana.

Kujutluspiltide loomine

Mboiste “kujutluspilt” viitab visuaalselt tajutava elamuse kogemuse loomisele.
Analoogilisi kujutlusi saab tegelikult luua k&igi meelte abil, mistottu koneldakse visuaalsetest
(ndgemine), auditiivsetest (kuulmine), kinesteetilistest (asend, liigutused) ning I6hna- ja
maitsekujutlustest. Suusataja voib mottes holpsasti sisse elada suusarada voi oma esinemist
kujutavatesse piltidesse, metsast voi rajalt tulevatesse helidesse, lihastest saadavaisse
aistingutesse  (jalatduke voi suusakepi liigutuse erinevates faasides), hingamisriitmi,

tuttavatesse lohnadesse voi maitsetesse.

Domineeriv meel on inimestel erinev. Uhel on kergem sisse elada visuaalsetesse
kujutluspiltidesse, teisel jille kinesteetilistesse aistingutesse voi loodushiiltesse. Monel
inimesel voib olla aga raske teatud aistingutesse sisse elada. Domineerivat meelt tasub kasutada

kujutlustreeningus selleks, et elada sisse just selle meele kaudu saadud aistinguisse.

Kujutluspildid aitavad suusatajal omandada liigutuste tiksikuid elemente. Motoorset

Oppimist ei saa toimuda, kui suusataja ei suuda luua kujutluspilti liigutuste Sigest sooritamisest.

S N

Kujutlustreening
on spordis koige
laiemalt
kasutatav
psiihhotreeningu
meetod.

Kujutlustreening
tahendab koigi
meelte abil teki-
tatud
kujuteldava
elamuse
loomist.

Domineerivat
meelt tasub
kasutada
kujutlustreening
us selleks, et
elada sisse just
selle meele
kaudu saadud
aistinguisse.
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Kujutluspildid
aitavad
suusatajal
omandada
liigutuste
tiksikuid
elemente.

Kujutlusharjutus
te abil voib
motoorset
Oppimist
tohusamaks
muuta.

Kujutluspildid
voivad olla kas
sisemised voi
valised.

Uue keerulise
motoorse oskuse
omandamisel on
hoélpsam Iuua
sellest valine
kujutluspilt.
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Seetbttu peaks treener tehnikaharjutuste ajal kdigepealt jdudma selleni, et suusatajal oleks
kujutlus Opitava tehnika olemusest. Ko&ige paremini oOnnestub see, kui thendada
kujutlustreening fiitisilise treeninguga nii, et harjutuste vaheajal korratakse tehnilisi tiksikasju.
Harjutusi sooritatakse esialgu peast, justkui endast viljaspool, ning kui see liheb juba rahulda-
valt, korratakse harjutust veel nii, et harjutusse sisse elades keskendutakse téielikult kujutelda-
vale sooritusele. Seejirel sooritatakse harjutust jille suusarajal. Mentaalset ja fitsilist treenin-
gut sel kombel tihendades on véimalik kaasa aidata motoorsete nirviteede kinnistumisele.

Vajaduse korral vGib lisaks vaadata videolinti opitava tehnika ideaalsest sooritusest.

Ka harjutustevahelistel puhkehetkedel vGib kasutada kas individuaalselt voi mitme-
kesi sooritatavaid kujutlusharjutusi. Kujutlusharjutusi on kasulik teha ka enne ja pirast
treeningut — enne treeningut optimaalse emotsionaalse seisundi saavutamiseks ja parast

treeningut selleks, et visimusest taastumiseks pareminilédvestuda.

Motoorse Gppimise ajal moodustub ajus jirjest uusi nirvivorke-niarviradu. Need
vastavad kujutluspiltidele 6pitud motoorsetest oskustest ning juhivad liigutuste sooritamist
sarnastes olukordades tulevikus. Kujutlusharjutuste abil saab niisuguste malujilgede
moodustumist tohusamaks muuta. Kui kujutluspildid talletatakse maillu, on nende abil
voimalik omandada ka uusi oskusi ning parandada liigutuste sooritamisel esinenud vigu.
Vaéistlusteks valmistumisel saab kujutluspiltide abil m&jutada suusataja erksust ja tihelepanu.
Suusataja voib mottes libi teha oma vaistlustaktika ning emotsionaalsetesse kujutluspiltidesse

sisse elades viia erksus vajalikule tasemele.

Kujutluspildi vaateviis

Kujutluspildid voivad olla kas sisemised véi vilised. Sisemine kujutluspilt tihendab,
et suusataja tunneb, nagu ta ise sooritaks kujuteldavaid treeningu- voi voistlusiilesandeid.
Vilise kujutluspildi puhul vaatleb suusataja end tlesannet sooritamas justkui viljastpoolt.
Viimasel juhul keskendutakse oma sooritusele ratsionaalselt, p66rates tihelepanu tehnilistele
detailidele, oma kehast voi meeleseisunditest lihtuvaid tundeid vastu votmata. Molemad
vaateviisid on olulised, kuigi nad tdidavad erinevaid tlesandeid. Viline vaateviis on algajale
joukohasem, kuna tal on kergem luua vilist pilti, mis kujutab teda ennast harjutust sooritamas,

kui sisse elada harjutusse, mis eeldab suuremaid harjutuse sooritamise kogemusi.

Péhireegel ttleb, et kui on vaja meelde jitta tehnilisi voi taktikalisi detaile, kasutatak-
se valist, ratsionaalset vaateviisi. Nii kinnitatakse veendumust, et oskus on interioriseeritud.
Juhul kui ilesandeks on ette valmistada eesseisva esinemise atmosfddri ning sellega seotud
emotsioone, kasutatakse sisemist, intuitiivset vaateviisi. Tuleb siiski silmas pidada, et
sisemistele kujutluspiltidele tasub tle minna alles siis, kui oma esinemist suudetakse viliselt

rahuldavaltjilgida.

Uue keerulise motoorse oskuse omandamisel on holpsam luua sellest viline
kujutluspilt. Et sisemise vaateviisiga kujutluspildist saaks voimalikult suurt kasu, peaks
motoorne oskus olema juba mingil mairal omandatud ning suusatajal peaks olema olulisema-
test tehnikaelementidest selge ettekujutus. Vilunud suusataja voib oma taset parandada sellega,
et elab liigutuste sooritamisse sisse, kasutades kujutluspildi véimendamiseks erinevate meelte
abi. Sellisel juhul pakub seesmine vaateviis talle oma oskuste edasiseks arendamiseks jirjest

rohkem uusiideed.
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Uleminek viliselt kujutluspildilt sisemisele

Vilisest vaatepunktist vaadeldud tegevuse teisendamist sisemiseks kujutluspildiks
hélbustab videokujutise tikeldamine, mille jirel iga tehnilist detaili hakatakse tikshaaval libi
vaatama. Videolindi v6ib nagu kaardipaki jagada ka tksikuteks pildiseeriateks. Jarjestades

seeriasse kuuluvaid pilte, jitab sportlane niiviisimeelde detaile liigutuse tiksikutest faasidest.

Vaata oma liigutuste
kujuteldavat sooritamist
korvalseisja vaatepunktist
(vdlise kujutluspildina)

A

Kindlus : :
oma Kujutluspilt Kuj u.t'luspllt
— huld on hdgus,
oskustes, on rafuidav mitterahuldav
eneseusk
v
Korda
v liigutuste
Ela liigutuse oll:llisemaid
sooritamisse os1
sisse (sisemine [
kujutluspilt) <
\ Tundmused
\ on
Enese- Kujutluspilt ebamadadrased
tunnetus, rahuldav,
sisemine tundmused
kindlus selged
A
l Ela veel kord
Soorita 1abi head
liiqutused esinemist
g . soodustavad
tegelikult tundmused
\4
Tugevnenud Rahulolu Mitterahuldav
motivatsioon sooritusega sooritus

Nii on voimalik vilja séeluda need pildid, mis héirivad sooritatavast liigutusest
tehniliselt korrektse kujutluspildi loomist. Kujutluspilti aitab meelde jitta seegi, kui suusatajal
lastakse teistele kirjeldada, kuidas ta liigutuse tiksikuid faase sooritab. Liigutuse meeldejatmist
ja liigutustunnetust aitab parandada ka liigutuse sooritamine kinnisilmi, mis néuab keskendu-

mist.

Valisest vaate-
punktist
vaadeldud
tegevuse
teisendamist
sisemiseks
holbustab
videokujutise
tiikeldamine.
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Kujutlusvoime
on opitav
omadus, mida
on voimalik
edasi arendada
siistemaatilise
treeninguga.
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Kujutlusvoime

Suusataja saab kujutlustreeningust seda enam kasu, mida elavamaid ja rohkem
kontrolli all olevaid kujutluspilte ta loob. Kujutlusvéime on 6pitav omadus, mida on véimalik
edasi arendada stistemaatilise treeninguga. Erinevate meelte abil loodud kujutlustest on
suusatajate hulgas koige levinumaks nidgemismeeles loodud pilt. Puute-, kinesteetilise,
kuulmis-, I6hna- v6i maitseaistingu abil v6ib suusatajal olla raskem kujutlusi luua, kuna neid
meeli on ta tavaliselt vihem kasutanud. Erinevate meelte pakutavaid elamusi tuleks arendada,

kaasates neid igapdevasesse kujutlustreeningusse.

Kujutluspilte v6iks ka lihemalt uurida, et kindlaks teha asjaolusid, mis kutsuvad
sportlasi neid looma. Kujutluspiltide produtseerimise voimet kirjeldab nende loomise kergus

jakiirus ning kujutluspiltide selgus ja kestvus.

Jargnevas tabelis on kirjeldatud harjutusi erinevate meelte poolt tekitatud kujutlus-
piltide stimuleerimiseks. Seda voib ka kasutada kui testi mo6tmaks voimet sisse elada erinevate

meelte abil loodud kujutlustesse (kasutades selleks skaalat 1-5).

1=nérk 5 =tugev

Erinevate meelte poolt loodud kujutelmad Elamuse intensiivsus
Visuaalne
taevast langevad lumehelbed i 2 g : g
kevadpaikeses helkiv lumehang 1 2 3 4 5
suvine heinamaa
Auditiivne
suuskade sahin lumel 1 g g : g
plekk-katusele tilkuvad vihmapiisad 1 2 3 4 5
lindude laul suvises metsas
Kinesteetiline
paikesest soojad palged i Z 2 : g
kepitduke ajal tekkiv pinge kae sirutajalihastes 1 2 3 4 5
soe duss
Maitse : 1 2 3 4 5
lemmiktoidu maitse

. g . . . 1 2 8 4 5
pirast vasitavat jooksu suus tekkiv maitse 1 2 3 4 5
varske allikavee maitse
Lshn . 1 2 3 4 5
suvise metsa 1ohn

R .. . 1 2 3 4 8

oma higi 16hn parast rasket treeningut 1 2 3 4 5§
lemmikroa 16hn
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Erinevate meelte abil saadud aistingud talletuvad meie ajju tajupiltidena. Kuidas aga
erinevad meeled vastuvoetavat teavet filtreerivad ja talletavad ning millised tajupildid selle
tulemusena tekivad, seda saab uurida, vaadeldes taju- ja kujutluspiltidele omaseid tunnusjooni.
(Tajupilt tekib otsekohe pirast aistingute métestamist, kujutluspilt kujutab endast tajupildi

hilisemat reproduktsiooni meie teadvuses. T6lkija.)




Kujutluspiltide Kujutluspiltide Kujutluspiltide
visuaalset kiilge auditiivset kiilge kinesteetilist kiilge
kirjeldavad kirjeldavad kirjeldavad
tunnused: tunnused: tunnused:

- asukoht - heli korgus, - surve

- kaugus - tugevus - asukoht

- suurus - tempo - ulatus

- Varvus - ritm - temperatuur

- heledus - stereo/mono - raskus

- assotsiatiivsus/dissotsiatiivsus - suund - kestus

- vaade/raamistus - asukoht - intensiivsus, tugevus
- film/foto - kaugus - vorm

- vorm

- kontrast

- ruumiline/ tasapinnaline

- virviline/mustvalge

Muutes thte voi enamat eelpool toodud tunnust, voib vajadusel muuta kogu
kujutluspilti ning sellega seotud emotsiooni véi pildile omistatud tihendust. Seda asjaolu saab
kasutada kujutluspildi méju tugevdamiseks ning kujutlusse sisseelamise holbustamiseks (ndi-
teks kujutluspilti endale lihemale tuues). Analoogiliselt on véimalik nérgendada kujutlus-
pildiga seotud emotsioone (nditeks kujutluspilti kaugemale horisondi poole nihutades voi
varvilist kujutluspilti mustvalgeks muutes). Seda voib vaja minna nditeks siis, kui tahetakse

noérgendada mone varasema ahistava kogemuse moju.

Optimaalne kobt kujutlustreeningu sooritamiseks

Kujutlustreeningu sooritamiseks on otstarbekas valida vaikne ja rahulik koht (seda
eelkbige treeningute varasemal etapil). PGhimote on selles, et juba enne harjutuste alustamist
peab suusatajale treeninguteks valitud koht meeldima ning ta peab end seal alati monusalt
tundma. Kujutlusoskuste arenedes on vaja teha harjutusi ka tavalistes treeningu- ja voistlus-
oludes. Siis seostuvad kujutluspildid “digete voistlustingimustega” ning aitavad samas ka
tulevasele véistlusele paremini keskenduda. Kujutlusharjutuste eesmirgiks on suusataja ette
valmistada nende sooritamiseks kus ja millal tahes, eelkGige aga enne treeninguid ja véistlusi,

lirmile ning voistluspingele vaatamata.

Jargnevates niidetes tutvustame kujutlusharjutusi, mida suusataja v6ib kasutada

igapievastel treeningutel ning valmistumisel voistlusteks.

Taastumise soodustamine

Sportliku vormi paranemine p6hineb ilekompensatsioonil, mille puhul organism
korvab treeningul kulutatud energiat teatava tlemidiraga. Positiivne noiaring saab alguse
sellega, et uus treening toimub niisuguses ilekompensatsiooniseisundis. Pirast seda leiab aset

uus tilekompensatsioon, mille tulemusena fiitsiline vorm paraneb.

Protsessi eelduseks on piisav taastumine. Kui aga kahe treeningu vaheline taastumis-
periood on liiga pikk, hakkab tlekompensatsiooniseisund vihehaaval kaduma. Sellisel juhul

vorm ei parane, vaid voib isegi langeda, kui treeningute sagedus ning maht jidvad viikeseks.

Optimaalseks
voiks pidada, et
suusataja oleks
voimeline
tegema kujutlus-
harjutusi kus ja
millal tahes, eriti
enne treeninguid
Jja voistlusi,
larmile ning
voistluspingele
vaatamata.
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Sportlase
pstiiihiline
seisund mojutab
tugevasti tema
taastumist.

Enesetunnetuse
arendamiseks
voib kasutada
fiisioloogilisi
nditusid ning
meeleoluteste.
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Kuna taastumist mojutavad ka suusataja psiitihiline seisund, mitmesugused mured,
liighe motlemine treeningutele ning voistlustega seotud ootustele, siis voib juhtuda, et aeg, mis
varem oli olnud taastumiseks ning tlekompensatsiooniseisundi tekkeks piisav, ei ole seda
enam. Kui treeninguga alustatakse olukorras, kus taastumine on jidnud puudulikuks, siis
tekitab see nn iletreenituse, mille puhul treeninguvisimusest veel taastumata organismi
futsiline vorm langeb ja/véi hakkavad ilmnema pstthilise stressi sumptoomid. Seetottu on
enesetunnetuse arendamine ainus vahend, mis aitab sportlasel vilja selgitada optimaalse
treeningukoormuse, margata tletreenimisest pohjustatud psutiihilisi ja fitsilisi simptoome

ning tinu sellele tletreenimise saabumise aegsasti dra tunda.

Enesetunnetuse arendamiseks on voimalik kasutada fusioloogilisi niitajaid (sh
stidame t66voimet kirjeldavat pulsisagedust puhkeseisundis, ortostaatilist pulsisagedust ning
pulsisageduse varieeruvust, naha galvaanilist reaktsiooni voi lihaspinget). Meeleolutestide abil
voib vaimse visimuse taset hinnata vordlemisi usaldusvairselt. Soome esindusvoistkonda
kuuluvate naissuusatajate, kahevoistlejate ning laskesuusatajate uuringust ilmnes, et igaShtuse
meeleolutesti  tulemused scostusid pulsisageduse varieeruvuse ning ortostaatilise
pulsisageduse muutustega. Meeleolu langemine ilma mingi nidhtava pShjuseta viitas organismi
vasimisele. Vairib mirkimist tihelepanek, et meeleolus toimunud muutused eelnesid neile

vastavatele fiisioloogilistele nditajatele.

Vo6ib 6elda, et meeleolu on hea indikaator, mis néitab, millal organismi kaitsevoime
hakkab langema. Samuti on tihele pandud, et juba tiheainsa aastaga Gpivad sportlased oma
psuthilist seisundit paremini teadvustama. Heaks enesetunnetust arendavaks harjutuseks on
kas voi see, kui sportlane l6dvestuseks tehtavate puhkepauside jirel kirjeldab oma seisundeid —
kas pstihholoogiliste méistete (vasinud, rahulik, rt66mus, vihane...) v6i metafooride abil (nagu
tiiger, laine jarve pinnal, sulgkerge, tinaraske...) .

Lodvestusharjutustega on voimalik kaasa aidata organismi taastumisele. Paljud
uurimused on niidanud, et vorreldes rithmaga, mille liitkmed lamavad ja loevad (v6i kuulavad
muusikat), toimub 16dvestusharjutust sooritavas rithmas rohkem rahunemisega seostuvaid
muutusi (alanevad pulsisagedus, veredhk, lihaspinge ning naha elektritakistus). Lisaks paraneb
eneschinnang meeleolule, s.t viheneb situatiivne dngistustunne ning stress. Jargnevates
tabelites on toodud kaks igapdevase meeleolu mé&odikut. Esimene pohineb sportlase
emotsionaalsetel seisunditel ning teine on Markku Ojaneni meeleolutesti alusel koostatud

nullist kuni sajani ulatuv skaala.

Igapdevase meeleolu hindamine

Mbotle treeningupievale, mil kbik ldks suurepiraselt ning sul oli pShjust selle pdevaga eriti rahul

olla. Mirgi ridadele 1-5 viis sellist tunnet koige paremini kirjeldavat séna voi lauset (nditeks

EERNT3

“16tv”, “r6omus”, “jalad olid lahti”).

Seejirel moétle treeningupievale, mil koik laks viltu ja sa olid tdiesti rahulolematu. Ridadele 6-10
kirjuta viis sellist seisundit kdige paremini kirjeldavat sona voi lauset (nditeks “dngistunud”,

“vedel”, “nagu mirg kalts”).
Mbotle tinasele pdevale. Mirgi seejirel iga meeleolukirjelduse kohale number, mis
koige paremini vastab sinu tinasele keskmisele meeleolule.

1= dtldse mitte .... 10 = tipselt nii



1. Jutukas 1 2 3 4 5 6 I 8 9 10
2.Virge/exgas 1 2 3 4 5 6 7T 8 9 10
3. Rahulolev 1 2 3 4 5§ 6 I 8 9 10
4. Energiline 1 2 3 4 5 6 I 8 9 10
5. Asjast huvitatud 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6.Vaikne 1 2 3 4 5 6 I 8 9 10
1.Vasinud 1 2 3 4 5 6 7T 8 9 10
8. Angistuses 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10
9. Unine 1 2 3 4 5 6 1 8 9 10
10. Uldine vihatunne 1 2 3 4 5§ 6 1 8 9 10
Tanast meeleolu kirjeldav punktide summa ................
Milline oli sinu keskmine meeleolu tinase pieva jooksul?
4 Mirgi punktide arv (0—100), mis kdige paremini vastab sinu tdnasele meeleolule.
ERITI HEA L . . . .
: MEELEOLU 100 Olin r66mus ja heas tujus. Polnud hetkegi halvas tujus.
PARIS HEA g0 Olin enamasti heas tujus. Kui olingi halvas meeleolus, liks see peagi iile.
MEELEOLU
Meeleolu oli optimistlik ja positiivne. Kuigi tean,mida kujutab endast
HEA 80 siinge ja paha tuju, esines seda niivihe, et tinasele pdevale hinnangut
MEELEOLU andes pole sel mingit tahtsust.
Enamasti oli meeleolu positiivne. Kuigi olin vahepeal nukker, ei
. 10 k d see kaua. Sain sell ris hisd il
'SNA HEA estnud see kaua. Sain sellest paris histi tle.
H MEELEOLU Kuigi olin ka halvas tujus, heas tujus olin siiski rohkem. Halb tuju ei
60 olnud nii tugey, et see oleks paeva mirkimisvidrselt hairinud. Minu
meeleolu oli pigem hea kui halb.
KESKMINE 50 Tundsin end kord halvasti, kord hidsti. Meeleolu ei olnud just hea, kuid
MEELEOLU ka mitte halb.
.. 40 Kuigi olin vahetevahel halvas meeleolus, tulin sellega ikkagi toime.
USNA HALB Treeninoui . .. PP
reeninguid halb tuju ega siinge meeleolu eriti ei méjutanud.
MEELEOLU
Tulin oma treeningute ja muude asjadega mingil moel toime, kuid
30 sungetest motetest ei suutnud siiski lahti saada. Vahetevahel oli
m toredaid hetki, kuid tldiselt olin stinges ja pahas tujus.
HALB Stinge meelolu ei tahtnud jirele anda. Ménikord tundus, et olen sellest
MEELEOLU 20 ile saanud, kuid siis valdassee mind uuesti. Treeningute ja argimurede-
ga sain hakkama, kui end tagant sundisin. Tuju oli mulkogu aeg vilets.
I I I . Tina olin viga halvas tujus. Ma ei olnud omadega mitte just paris libi,
PARIS HELB 10 kuid ega sellest ka palju puudu olnud. Kéik tundus olevat siinge ja
m MEELEOLU lootusetu. Treeningute ning argiste toimetustega sain vaevu hakkama.
ERITI HALB Minu meelolu oli eriti stinge ja raske. Enesetunne oli nii lootusetult
MEELEOLU 0 yilets, et mulle tundus justkui vajuksin pohjatusse auku. Kaik jdttis
mind kilmaks, mitte miski ei pakkunud huvi. Ei suutnud treenida ega
muid asju ajada.
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Ndide taastavast lodvestusharjutusest
Kehalodvestamine

Lase riided valla ning vota kingad jalast. Heida matile selili ning vGta mugav asend.
Aseta jalad teineteisest veidi eemale ning pane kied keha korvale. Kisi koigil oma lihastel l16dves-
tuda — parem jalg, vasak jalg, selg, parem kasi, vasak kasi, 6lad, kael. Tee seda kiiresti. Harjutuse
selle osa eesmargiks on leida endale mugav ja 16tv asend. Jirgmisena raputa oma jasemeid. P66ra
labakdsi alusmatil thes ja teises suunas; kui 16petad nende liigutamise, jita kieseljad tlespoole.

P66ra oma pead vasakule ja paremale vastu alusmatti.
Alusta niiiid 16dvestusharjutust ja t66ta jarjekorras libi iga kehaosa.

Jalad. Pinguta vasakut jalga. Tosta varbad ning jalap6id ndo suunas tles. Hoia seda
asendit nii kaua, kui jaksad — kuni tunned, et lihased hakkavad pingutusest virisema. Siis 16peta
poiakoverdus ning lase sel tagasi vajuda. Lase jalal puhata ning title endale samal ajal: “Tunnen,
kuidas mu lihased 16tvuvad. .. Jalg tundub olevat 16tv, soe ja raske. .. tiiesti 16tv.” Korda harjutust

“painuta labajalga — puhka” sama jalaga veel iiks kord. Soorita seejirel sama harjutus teise jalaga.

Tuharad, reied, kéht. Pinguta oma tuhara- ja reielihaseid nii tugevalt kui saad. Hoia
neid pinge all, kuni jaksad. Seejirel lase lihased 16dvaks. Pea vahet, keskendu vaid lihaste 16tvu-
misele ning tunne, et pinge justkui voolab lihastest vilja. Korda harjutust. Tee kaks korda sama

harjutust ka oma kéhulihastega.

Kied, 6lanukid, 6lad. Kujutle, et sinu pea kohal on kang, millele tahad end dles
tommata. Tosta kded. Hoia peopesad tleval. Vota kangist kinni ja pigista kied selle imber
rusikasse nii tugevalt, kui jaksad. Kéverda kded. Suru oma olanukke dlespoole ja suru neid
teineteise poole kokku niipalju kui voimalik. Hoia seda asendit, kuni jaksad, ning lase end 16dvaks.
Lama edasi. Tunned, kuidas lihased lihevad soojaks ja l16dvaks. Lase pingel endast vilja voolata.

Korda harjutust.

Loug ja kael. Pinguta oma léualihaseid — suru purihambaid kokku ning pinguta

samaacgselt ka oma kaelalihaseid. Lase nad 16dvaks. Korda harjutust.

Nigu. Pinguta oma ndolihaseid — vea oma nigu inetusse irvesse. Lase end 16dvaks ning

keskendu I6tvustundele. Korda harjutust.

Pealagi. Tomba oma silmalaud kortsu ning pta sellega peanahka allapoole tdmmata.

Lodvestu. Korda harjutust.

Kogu keha. Pinguta oma jalalihaseid ja hoia kied tugevasti rusikas. Suru 6lanukid tles.
Pinguta l6ua- ja niolihaseid. Samal ajal tdmba kogu oma keha konksu; tsta iilakeha ning jalad
maast lahti nii kauaks, kuni jaksad. Ole selles asendis, kuni tunned, et su keha hakkab virisema.

Lodvesta end seejirel tiielikult. Lama mugavalt. Tunned, kuidas pinge voolab sinust vilja.

Lédvestu tiielikult. Sule silmad, lase oma tihelepanul litkuda m66da koiki ihuliik-

meid jalgadest kuni pealaeni, nii nagu sa tegid seda eelnevates harjutusteski.

Kui mingi kehaosa on ikka veel pinge all, lase see ntitid 16dvaks. Tunned, kuidas I6tvus-
tunne levib kogu sinu kehas. Sule silmad ja lama 16dvestunult. Motle méne meeldiva, rahuliku ja
turvalise koha peale — kas voi sellele, kuidas sa kaunil suvepieval kusagil kaldaliival lamad. Kuula
lainete 6rna laksumist. Tunned, kui ménus ning turvaline on olla. Kerge tuul puhub ile su ndo, nii
hea on olla. Kujutle, et oled udusulg, mis héljub 6hus. Holjud kaalutuna kusagil tithjuses. Ja niiiid
tule tagasi drkvele — loe selleks numbreid kolmest kuni theni. Number tiheni joudes oled tiiesti

virge.
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2. Ideomotoorne treening

Kujutlustreeningut, mille puhul kujutatakse endale ette liigutuste sooritamist,
nimetatakse ideomotoorseks treeninguks (ideo — kujutlus; motoorne —liigutus-). Kuiinimene
keskendub liigutuse kujuteldavale sooritamisele, kiireneb verevool aju vastavas motoorses
piirkonnas tipselt nii, nagu “pariselt” liigutust sooritades. Samal ajal tugevnevad ka lihaspinge
ning nirvirakkude elektrokeemiline aktiivsus. Selle tulemusena kiireneb liigutuse 6ppimine

ningliigutuse sooritamine muutub senisest automaatsemaks ning kindlamaks.

Tinapievaste uurimismeetodite abil on voimalik kindlaks teha ideomotoorse
treeningu ajal toimuvaid muutusi aju motoorsete piirkondade vereringes. Jalalihaste pinguta-
misele voi jalaléogile moétlemine toob nditeks kaasa samasuguseid neuroloogilisi ning
vereringvooluga seostuvaid muutusi, nagu seda teeb reielihaseid koormav fuisiline treening,
Kuigi need on fuisilise treeningu ajal toimuvatest nérgemad, saab kujutluse abil stimuleerida
samu nérviteid nagu fiitsilise treeningu abil. See asjaolu on eriti oluline vigastustest paranemise
ajal, kui suusataja ei ole veel vGimeline kehalisi harjutusi tegema. Ideomotoorsete harjutustega
saab stimuleerida fuisilise treeninguga haaratud nirviteid, mis aitab suusatajal vihema vaevaga
ja kiiremini suusarajale tagasi tulla. Samuti véimaldavad need pidurdada treeningute vahele-

jadmisest tingitud oskuste unustamist.

Sportlastel, kes tthendavad ideomotoorse treeningu fiiisilisega, kujunevad oskused
paremini vilja kui neil, kes piirduvad vaid kujutlustreeninguga. Ideomotoorse treeningu
eeliseks on, et sportlane voib — kui ta on tehniliselt juba piisavalt heal tasemel — kujutleda
ennast tegemas tdiuslikku sGitu. Visimusest voi muudel pohjusel ei tehta tavalistes treenin-
gutes mitte koiki liigutusi optimaalselt. Uuringud on niidanud, et sportlased, kes tthendavad
ideomotoorse treeningu tavalise fliiisilise treeninguga, omandavad oskusi kiiremini, kui need,
kes teevad ainult kujutlustreeningut. Kujutluses sooritatud tehniliselt puhtad liigutused lisavad

enesekindlust ja tugevdavad usku edu saavutamisse voistlustel.

Ideomotoorset treeningut voib kasutada juunioride treenimisel sGidutehnika kinnis-
tamiseks ning nédrvisisteemi tegevuse automatiseerimiseks. Teisalt saab sellega kaasa aidata
tehnikavigade parandamisele. Ebasoodsate lumeolude, liiga tugeva pakase, vigastuse voi muu-
de takistuste ilmnemisel v6ib tehnikatreeningu osaliselt asendada kujutlustreeninguga. Vahe-
tul véistlusteks valmistumisel aitab ideomotoorne treening diget soidutehnikat siilitada ning

optimaalset voistlusmeeleolu saavutada.

Kujutlusharjutus séidutebnika kinnistamiseks videolindi abil

1. Et suudaksid paremini keskenduda, selleks 16dvesta end umbes viis minutit.

2. Ava silmad ja vaata videolt tehniliselt eeskujulikke esinemisi (13 minutit).*

3. Sule silmad ja korda vaadatud esinemised mottes libi. Kujuta endale ette, et jilgid oma séitu
korvalseisja vaatenurgast.

4. Ava silmad ja vaata sama linti uuesti (13 minutit).

5. Sule silmad, korda kogu s6it uuesti libi ning ela sellesse sisse koigi oma meeltega. Keskendu
organismiga seotud tunnetele ning lihaste digeaegsele té6lerakendamisele. Liiguta mottes oma

keha ningjisemeid vastavalt kujutluspildile.

Kujutlustreenin-
gut, mille puhul
kujutatakse
endale ette
liigutuste
sooritamist,
nimetatakse
ideomotoorseks
treeninguks.

Ideomotoorse
treeningu
tulemusena
toimuvad
muutused aju
motoorsete
piirkondade
vereringes.

Tehnikatreenin-
gu voib osaliselt
asendada kujut-
lustreeninguga.
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6. Lase organismil ja pstitihikal pingutusest puhata ning tunne moénu heast séidust. **

7.Pb6ra oma tihelepanu taas imbritsevale keskkonnale, loe selleks numbreid viiest theni. ***

* Algajad peaksid jilgima enda v6i méne teise sportlase eeskujuviirset esinemist, tipud aga oma senist parimat soitu.

*# Kui kujutlusharjutus sooritatakse koos fitisilise hatjutusega, siis tuleks pérast seda labi teha ka tiks tavaline harjutus.

Esialgne 16dvestus parema keskendumise saavutamiseks votab sel juhul vihem aega (13 minutit).

*#* Harjutuse Uksiketappe 2—5 voib vajadusel libi teha mitu korda.

Juhtn66re kujutlustreeninguteks vajaliku videomaterjali koostamiseks:
Tebnilised jubtniorid

* Vali voimalikult kvaliteetne videolint.

* Etpildile jadks voimalikult vihe ebaolulist materjali, lindista nii ldhedalt kui saad.
* Vali vottekoht, mis voimaldaks lindistada olulisi tehnikaelemente.

* Taustaks void juurde monteerida séidu tempo voiiseloomuga sobiva muusika.

Uldpébimétted videomaterjali esitamisel

* Algajale, kelle sdidutehnika ei ole veel automatiseerunud ning kellel ei ole veel selget pilti
eeskujulikust tehnikast, on soovitav ndidata kellegi teise, kehachituselt ja fiiisilistelt omadustelt

temaga sarnase tippsportlase ideaalset sditu.

* Tippsportlastele demonstreeritakse nende endi parimat soitu (see eeldab mitmete votete

olemasolu, et nende hulgast oleks véimalik leida parimat sdidutehnikat esitavad lindiloigud).

Videoprogrammi iilesebitus
Algajad:
1. Tehniliselt eeskujulik s6it, ndidatuna tegelikus tempos (mitte aegluubis ega kiirendatult).

2. Aegluubis soit, voetud sellisest punktist ehk siis sellises plaanis, kust paistavad vilja olulised
tehnikadetailid. Soidu helitausta peaks samuti lindistama, et voimendada sisseelamist
videopilti.

2a. Olulisi tehnikadetaile kujutavatele loikudele tuleks lisada tekst (ks kuni kolm séna
positiivses, eesmirgile osutavas sOnastuses: mitte “4ra vaju ette”, vaid “hoia keha piisti” jne).*
2b. Lindile peaks lisama teksti, mis kirjeldab enesetunnet parima soidu ajal (nt: rahulik,
enesckindel). Sooritust voib videolindil ndidata ka osade kaupa.**

3. Sama so6it, esitatud tegelikus tempos.

4. Vaheaeg 30 sekundit kuni 2 minutit, mille kestel sportlane vaatab dsjandhtud lindi méttes
(kujutluspildina) veel kord libi. Helisighaal umbes kiimme sekundit enne jargmise harjutuse

algust.

5. Korda harjutuse punkte 1-4. Kui vaja, siis mitu korda.
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Tippsportlased:

1. Aegluubis ndidatud pilt tema parimast s6idust, mis on vGetud sellisest vaatepunktist voi
sellises plaanis, et tehnilised detailid histi silma torkaksid. Otstarbekas oleks lindistada ka séidu
helitaust.

1a. Lisa lindile olulisi tehnikadetaile puudutav tekst (1—3 sona vastavalt treeningu eesmirkidele,
positiivses ja mitte negatiivses sonastuses, s.t mitte: “dra vaju ette”, vaid: “hoia keha pisti”
jne).*

1b. Lisa piltidele tekst, mis kirjeldab (tipp)tulemusega seotud enesetunnet. Sooritust voib
videolindilt ndidata ka osade kaupa.**

2. Sama soit reaalajas.

3. Vaheaeg 30 sekundit kuni 2 minutit, mille kestel sportlane vaatab nihtud lindi

kujutluspildina veel kord libi. Helisignaal kiimme sekundit enne jargmise harjutuse algust.

4. Korda punktid 1—4. Kui vaja, siis mitu korda.

*) Olulised tehnikadetailid: neid lindiloike esitatakse ettevalmistaval treeninguperioodil v6i mitu pieva enne voistlust

sportlase eneseusu tugevdamiseks ning treeningsoitude kordamineku kindlustamiseks.

*) Tulemust taganud enesetunne: neid 16ike kasutatakse harjutuste ajal kas vahetult enne voistlust voi paev varem.

3. Voistlustaktika 6ppimine

Voistlustaktikat ning rajaprofiili voib meelde jdtta nii, et suusataja analiitisib need
mottes ldbi ning kavandab erinevaid mé6dasoidu-, lahtirebimis- voi muid taktikalisi variante.
Seejirel vaatab ta monusas ja keskendunud seisundis olles eelseisvad véistlused oma kujutlus-
pildis tle. Voistluse ajal teostab ta varem valitud rajaldikudel eelnevalt kujutluspildi abil kavan-
datud taktikalise plaani. Monikord, eriti siis, kui vGistlusraja profiili kohta pole andmeid voi kui
rajaga pole eelnevalt olnud voimalik piisavalt histi tutvuda, voib kujutlustes 1abi vGtta mitmeid

voimalikke taktikalisi olukordi.

Kujutlustreeningu tagajirjel jadb taktika paremini meelde ning voistlusoludes viiakse
kujutluspildis loodud stindmused alateadvuse abil ellu. Tegemist on samasuguse olukorraga,
nagu siis, kui meil on vaja vara drgata. Enne magamaminekut kujutame seda endale ette,
sealjuures sageli veidi muretsedes, et me sisse ei magaks. Tavaliselt drkamegi juba enne

aratuskella helinat, kuna alateadvus on votnud talle antud tilesande taitmise enda hooleks.

4. Optimaalsete emotsionaalsete seisundite analiisis

Optimaalne voistlusmeeleolu tihendab sellist emotsionaalset seisundit, milles
suusataja saavutab oma parimad tulemused. Meie emotsionaalne milu on niivord hea, et
tavaliselt voime ilma mingi vaevata meelde tuletada meile oluliste sindmustega seostunud
emotsionaalseid seisundeid. Suusatajad on véimelised meelde tuletama koige edukamat
voistlust, nagu ka neid, kus juhtus midagi eriti dngistavat, nagu tiielik ebadnnestumine, rink
kukkumine voi vigastus. Kui suusataja tuletab meelde voistluste tipphetkede ajal labi elatud
tundmusi, voimaldab see tal talletada oma optimaalset voistlusmeeleolu kas teatud vétme-

sonade (rahulik, voimas, tugev, agressiivne, dngistunud, nagu tiiger, tormi-iil jne) véi pinge-

Voistlustaktikat
ning rajaprofiili
voib meelde
jatta nii, et
suusataja
analiiiisib need
mottes 1dbi ning
kavandab
voimalikke
moodasoidu-,
lahtirebimis- voi
muid taktikalisi
variante.

Votmesonade
abil saab
suusataja
meenutada
voistluste
parimate
hetkede ajal labi

elatud tundmusi.
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seisundit kirjeldava skaala (astmetega rahulikust pingesolevani) abil.

Lodvestunud seisundis suudab sportlane meelde tuletada, millises meeleolus ta oli
onnestunud voistluse ajal, ja niiviisi teadlikumaks saada talle olulistest tundmustest. Enese-
tunnetuse paranemine aitab sportlasel dra tunda emotsionaalseid seisundeid, mis tal on enne
voistlusi voi raskeid treeninguid. Kui ta vordleb neid optimaalsega, siis areneb automaatselt
voime kindlaks teha, kas soidule eelnev meeleolu on selline, nagu see peaks olema. Kui
hetkemeeleolu ei vasta optimaalsele, peab suusataja spetsiaalsete psithhoregulatsiooni-

meetodite abil proovima seda muuta.

Erksust aktiviseerivate meetodite hulka kuuluvad niiteks tavalisest intensiivsem
soojendus, varasemate dnnestunud voistluste voi muude voimsa laengu andnud olukordade
meenutamine, agressiivse muusika kuulamine v6i oma toetajatelt/publikult valjuhidilse

toetuse palumine.

Erksust vihendavate meetodite hulka kuuluvad 16dvestumine, loodushiilte kuula-
mine, spetsiaalsed keskendumisharjutused (sajani lugemine, numbrite lugemine sajast allapoo-
le seitsmese intervalliga jne), eneseusu tugevdamiseks méne minevikus aset leidnud turvalise ja
rahuliku siindmuse meenutamine (nt lapsepSlves vanematega mere dires veedetud hetked voi

treeninglaagris I6dvestushatjutusi tehes kogetud ménutunne).

Kui suusataja ei ole voimeline emotsionaalset seisundit muutma, siis on nii moénelgi

juhul vaja treening viia vastavusse sel hetkel valitseva meeleoluga v6i koguni hoopis dra jatta.

5. Optimaalse emotsionaalse seisundi ankurdamine
tulevaste esinemiste kiilge

Ankurdamine tihendab vilise voi sisemise stiimuli alateadlikku seostamist emotsio-
naalse seisundi voi tegevusega. Selliste emotsionaalsete ankrute rolli voivad tdita suusataja
poolt véistlusteks valmistumisega seotud rituaalid véi siis tihelepanu keskendamine vilja-

hingamisele (kui tahetakse end maha rahustada).

Kui suusataja on endale teadvustanud, milline on tema optimaalne véistlusmeeleolu,
voib ta selle ankurdada oma alateadvusse. Selleks tuleb tal intensiivselt sisse elada kujutluspilti
oma koige paremast voistlussdidust. Kui 6nnetunne on koige intensiivsem, tuleb paar korda
stgavalt sisse hingata ning jilgida, kuidas see tunne kehas tugevneb. Kui 6nnestumisega seotud
tunne hakkab nérgenema, tullakse tagasi argiteadlikkusse. Lisaks sisschingamisele voivad
emotsionaalsete ankrutena toimida kas voi suusakepi pigistamine, vaate suunamine mingile
enda ces seisvale objektile voi mottes mingi suusataja jaoks positiivse tihendusega muusika-

pala kuulamine.

Kuna moéned meeled véivad olla domineerivamad kui teised, siis tasub kindlaks teha,
millel on tugevam m&ju, kas visuaalsetel kujutluspiltidel, hailtel (helidel) voi kinesteetilistel
aistingutel. Kui suusatajal on mingi meel ilmselt domineeriv, siis tasub ankruna kasutada just

sellele meeleorganile mojuvaid drritajaid.

Niide kujutlustreeningu lidbiviimisest valmistumisel vodistluseks vdi raskeks
treeninguks

1. Lodvesta end umbes viis minutit, kuni koéik sind hérivad vilised ja seesmised tegurid
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ununevad ning voime tulevastele kujutluspiltidele keskenduda tugevneb.

2. Ela sisse senisesse parimasse, tulevasele esinemisele koige sarnasemasse voistlussoitu ehk

siis kujuteldavasse ideaalsesse esinemisse.

3. Kui s6iduga kaasnev emotsionaalne seisund on kdige intensiivsem, ankurda see kas stigava

sissehingamise, mottes votmesona kordamise, visuaalse pildi vim kiilge.

4. Naudi head so6itu ning lase taastumiseks oma psiithikal ja kogu kehal hetkeks tdielikult

l16dvestuda.
5. Vii oma kujutluspilt tulevasse vGistluspaika.
6. Valmistu véistlusteks ning tee sealjuures libi koik enda jaoks olulised rituaalsed toimingud.

7. Kutsu enne voistluse algust ankru (stgav sisschingamine vm) abil endas esile eelneva

onnestunud s6iduga seostunud emotsionaalne seisund.

8. Kujutle end 6nnestunud voistlussditu tegemas, kuula enda imber olevaid héili ning tunneta,

mida teeb kogu sinu keha. Naudi seda koigi oma meeltega.
9. Anna oma organismile ja psiiithikale acga taastumiseks (2—10 minutit).
10. Tule tagasi kiesolevasse hetke, lugedes selleks numbreid 5—4-3-2-1.

Tee seda kujutlusharjutust enne voistlusi ja raskeid treeninguid. Sobiv aeg voib olla
voistlustele eelnev 6htu, voistluspdeva hommik voi 2 tundi kuni 15 minutit enne starti.
Erinevatel acgadel harjutust sooritades leiab iga suusataja, millal ta sellest koige rohkem kasu
saab. Suusataja peaks esitatud niidisprogrammi omandama ning seda siis iseseisvalt ja loovalt

tmber kujundades kasutama hakkama.

6. Keskendumisvéime tugevdamine

Lodvestunud seisundis olles tugevneb keskendumine oma organismist tulevatele
aistingutele ning viliste drritajate m&ju teadvusele viheneb. Nii on l6dvestusharjutus alati ka
keskendumisharjutus ja keskendumisvoimetu suusataja ei suudagi tiielikult I6dvestuda, kuna
ta motted ekslevad ringi ning tema tihelepanu p66rdub viljast kostvatele hiiltele voi muudele

korvalistele drritajatele, kuigi ta seda ei taha.

Lodvestumisele jargnevas kujutlusharjutuses voib keskenduda ja sisse elada voist-
luseks valmistumisega seotud rituaalidesse, et sel moel tugevdada nende moju vajaliku voist-

lusmeeleolu saavutamisele.

7. Loovuse arendamine treeningutel

Kujutluspilte voib kasutada ka voistlustel esinevate tllatuste vastu valmistumisel.
Suusataja v6ib enne voistlust voimalikud olukorrad kujutluses ldbi teha ning valmistuda neile
optimaalsel viisil vastu astuma. Siis on suusatajal tillatava olukorra tekkimisel voimalik meelde
tuletada, kuidas ta sellist olukorda lahendas. Ullatav olukord ei hiiri siis sportlast enam nii palju

kui tdiesti ootamatult tekkides.

Ettevalmistus iillatavaks /stressi pdhjustavaks juhtumiks voistlustel

1. Lodvesta end umbes viis minutit, et koik sind hairivad vélised ja sisemised tegurid kaoks ning

keskendumine loodavaile kujutluspiltidele tugevneks.

Lodvestusharju-
tus on alati ka
keskendumis-
harjutus.

Kujutluspilte
voib kasutada
ka voistlustel
esinevate
tillatuste vastu
valmistumisel.

KUJUTLUSTREENING

87



Kujutluste abil
on voimalik
korrigeerida
varasemaid
ahistavaid
madlupilte ja
muuta nende
emotsionaalset
tahendust.

88

KUJUTLUSTREENING

2. Kujutle ménd varasemat siindmust, aega ja kohta, kus tundsid end rahulikult, turvaliselt ning

monusalt.

3. Ela koigi oma meeltega sellesse sindmusesse sisse.

4. Kui oled malupilti maksimaalselt sisse elanud, ankurda see sissehingamise, mottes korratava
votmesona voi kujutluspildi kilge.

5. Seejirel kujuta ette eesseisvat voistlust.

6. Kujutle, kuidas sa sooritad iikshaaval koik just sinu jaoks olulised véistlusteks valmis-

tumisega seotud rituaalid.

7. Kujuta ette, et juhtub mingi ootamatu, hiiriv voi stressi pohjustav sindmus. Ela sellest

tulenevasse ahistavasse kimbatustundesse sisse.

8. Piitia end tunda rahulikult, turvaliselt ja monusalt. Tunneta, kuidas ahistustunne hakkab

kaduma.

9. Piitia sisse elada kordaldinud esinemisega seotud emotsionaalsesse seisundisse. Kujutle end
eesolevat rasket soitu tegemas. Jilgi end seda sbitu tegemas, kuula imbritsevaid haili ja tunneta

oma keha. Tunne heast sdidust moénu.
10. Anna oma organismile ning pstiithikale piisavalt acga puhkuseks (2-10 minutit).

11. Tule tagasi kiesolevasse hetke, loe selleks numbreid 5-4-3-2-1.

Emotsionaalsete malupiltide korrigeerimine

Kujutluste abil on voimalik korrigeerida varasemaid ahistavaid miélupilte ja muuta
nende emotsionaalset tihendust. P6himétteks on see, et kujutluspildis elatakse ebameeldiv
sindmus veel kord libi, kuid ntid tehakse seda rahulikus meeleolus. Nii on vdhehaaval
voimalik nérgendada selle sindmusega seotud emotsioone. Varasema negatiivse

emotsionaalse elamuse korrigeerimine kujutluspiltide abil toimub jargnevalt.

1. Lodvesta end umbes viis minutit, et koik sind hdirivad vilised ja sisemised hiirivad tegurid

ununeks ja keskendumine loodavaile kujutluspiltidele tugevneks.

2. Kujutle ménd varasemat sindmust, aega ja kohta, kus tundsid end rahulikult, turvaliselt ja

monusalt.

3. Elakoigi meeltega sellesse siindmusesse sisse.

4. Kui oled milupilti maksimaalselt sisse elanud, ankurda see kas sissehingamise, votmesona
voi kujutluspildi kiilge.

5. Kujutle, kuidas sisened kinosaali ja istud pehmele mugavale toolile. Vii end ankru abil rahu-

likku meeleollu.

6. Astu niitid méttes kino projektsiooniruumi ja vaata selle aknast kinosaali. Vaata, kuidas sa

seal mugavalt istud ning kinolinal toimuvat jilgid.

7. Pane film kidima. Jilgi sindmust, mis sind ahistas ja kus sina olid peategelase rollis. Ise oled sa
projektsiooniruumis ja jilgid filmi tiiesti tikskSikselt, ilma et su tunded oleks sellesse kaasa

haaratud. Vajadusel void enda ankurdada mugavasse, turvalisse meeleseisundisse.

8. Tootle filmi nii, nagu soovid. Proovi erinevaid véimalusi muuta film selliseks, et see jitaks



sind tikskoikseks voi muutuks isegi huvitavaks. Void filmi kiirendada, aeglustada, vaadata seda

tagant ette, tugevdada-norgendada hiili, muuta virve, muuta distantsi (teha viiksemaks) jne.
9. Kui oled leidnud filmile enda jaoks meeldivama vormi, siis vaata see uuesti mitu korda labi.
10. Kujuta niiiid jille ette monda stindmust, mil tundsid end rahulikult, turvaliselt ja ménusalt.

11. Utle méttes mitu korda ning ela samaaegselt Geldusse sisse: “See oli vidrtuslik Sppetund.
Tulevikus v6in seda kogemust kasulikult rakendada ning rasketes olukordades senisest paremi-
ni peale jadda.”

12. Tule tagasi kiesolevasse hetke, loe selleks numbreid 5-4-3-2-1.

9. Traumade ja fiisioloogiliste hdireseisundite korvaldamine séidu ajal

Kujutluspiltide abil voib &ppida keskenduma séiduks valmistumisega seotud rituaa-
lidele, voistluse tehnilistele detailidele voi muudele asjadele nii stigavalt, et visimusest tulenev
valutunne v6i muud segavad asjaolud lihevad meelest. Tegemist on sama nihtusega nagu
muistses ravisoovituses: “Kui tahad peavalust lahti saada, siis po6ra tihelepanu millelegi muu-

le, viruta kas v6i vasaraga vastu varvast.”

10. Eneseusu tugevdamine

Keskendunud ja 16dvestunud olekus saab varasemaid 6nnestumisi kujutluspiltide
abil meelde tuletades eneseusku tugevdada. Kui sportlasel tugevneb tunne, et varasem treening

on aidanud hiid tulemusi saavutada, tugevneb ka motivatsioon.

Kokkuvate

¢ Tee kujutlustreeninguid stistemaatiliselt ja thenda need futsilise treeninguga.
* Opilddvestuma, et saaksid kujutlustreeninguid sooritada keskendunult.

* Alusta piisavalt lihtsate kujutluspiltidega, et keskendumine oleks kontrolli all ning sellest
saadavad elamused véimalikult tugevad.

* Mine pingevabadelt ja lihtsatelt olukordadelt tile raskematele (sh voistlustele), kus esineb
mitmeid segavaid asjaolusid.

 Kaasakujutlusharjutustesse koik oma meeled.
¢ Elakujutluspiltidesse voimalikult intensiivselt sisse.

* Kasuta kujutluspiltide puhul vilist vaateviisi tehnika ja taktika ratsionaalse kinnistamise
etapil ning sisemist vaateviisi voistlusteks valmistumisel.

* Kasuta kujutlustreeningut, et omandada uusi oskusi ning meenutada 6nnestunud esinemisi.

* Kuyjutluspildid peavad olema orienteeritud lahendustele, mitte probleemidele; vigade tle
arutlemiselt tuleb tile minna eesmirgipirasele tegevusele.

* Ankurda onnestumisega seotud kogemused ja sellega liituvad tundmused, sidudes need
meeleorganite poolt registreeritavate drritajatega (sisschingamine, suusakepi pigistamine,
votmesonad, kujultuspilt jne) ning kutsu vajadusel need tundmused uuesti esile, kasutades
selleks nn triggereid (mille kilge need tundmused on ankurdatud).

¢ Tee kujutlusharjutusi erksas ja innustunud meeleolus olles.

Kujutluspiltide
abil voib oppida
keskenduma nii
siigavalt, et
vdsimusest
tulenev
valutunne ja
muud segavad
asjaolud ldhevad
meelest.

KUJUTLUSTREENING 89



Flow-seisundisse
joudmiseks on
vaja vabaneda
liigsest vaimsest
ja fiiiisilisest
pingest.
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10. ERKSUSE REGULEERIMINE

Tippsaavutus seostub méistega flow. See tihendab teadvuse kontrolli alt vaba seisun-

dit, mille puhul tegevus kulgeb automaatselt, mingeid pingutusi tegemata. Et sportlane jouaks
voistlustel flow-seisundisse (eesti keeles sobib seda maistet kirjeldama sdna “hoog”, sest kdik
flow-seisundile iseloomulikud tunnused on omased ka hoogusattunud inimesele. Télkija),
peaks ta olema just niisuguses, teda tiielikult haaranud keskendunud ning irratsionaalses voist-
lusmeeleolus. Sellise meeleolu saavutamiseks tuleb rahuneda ning vabaneda liigsest pstitihi-
lisest ja fuisilisest pingest. Samuti peab sportlane oskama madiratleda talle sobivat voistlus-
pinge intensiivsust ning muid emotsionaalseid seisundeid. Neid seisundeid saab spetsiaalsete
mentaalsete votete abil voistluse ajaks esile kutsuda. Koige selle aluseks on 16dvestustreening;
Lodvestustreeningut kasutades on voimalik 6ppida, kuidas saab rahunemist ankurdada vilja-
hingamise véi kujutluspiltide kiilge.

Uldise irevuse kui psiiithilise seisundi all méeldakse kalduvust erinevates olukor-
dades vaimsesse pingesse sattuda. Arevuse intensiivsus on viga varieeruv. Osa sportlasi on
kilmad kui kalad, teised aga liikuvad ja reipad, méned rahutud. Enamik on vahepealsed.
Kisimus on inimese iseloomus ja seetSttu pole tkski drevustase iseenesest hea voi halb.
Oluline on drevustaseme seos optimaalse voistluspingega. Kui viimane on nérgem, tihendab
see, et sportlane peaks voistluste ajal olema rahulikum. Kui optimaalne voistluspinge on
korgem, siis on hea, kui sportlane oleks normaalsest aktiivsem. Vastavalt sellele on sportlasel
kasu kas rahunemis- voi aktiveerimisvoime arendamisest. Sportlase pisidrevuse tase (seda
voib moota testi-punktidega 20-80) on tiipiline nditaja erinevates olukordades, kusjuures
suurem number kirjeldab tugevamat drevust. Mida viiksem number on testi tulemuseks, seda
rahulikum on sportlane. Kui punkte on alla 30, on tegemist kiilmaverelise, kui tile 40, siis liigselt

“podeva” sportlasega.

Optimaalne véistluspinge

Optimaalne véistluspinge tdhendab sellist meeleolu v6i emotsionaalset seisundit,
mille puhul sportlane on véistlustel parimaid tulemusi saavutanud. Seda seisundit on voimalik
analtiisida spetsiaalse kiisimustiku (meeleolutesti) abil. Tulemuste véddrtused varieeruvad 20 ja
80 vahel. Mida madalam tulemus, seda rahulikum peaks sportlane véistluse ajal olema. Alla 35
jadv tulemus tihendab keskmisest rahulikumat ja iile 40 keskmisest tugevamat voistlusteaegset
optimaalset pingeseisundit. Tuleb silmas pidada, et keskmisel tulemusel ei ole sportlase jaoks
mingit erilist tdhendust. Oluline on hoopis kindlaks teha, millise pinge all peaks ta

tipptulemuse saavutamiseks olema.

ERKSUSE REGULEERIMINE



Optimaalne testitulemus kajastab sellist pinge /meelerahu taset, mille sportlane peaks
voistluste ajal saavutama. Kui sportlane on enne véistlust voi rasket erialatreeningut saavuta-
nud sellele lihedase taseme, siis on tdenidoline, et ta esineb histi, ning kui see tase jidb

optimaalsest kaugele, on ka tulemus vastupidine.

Vérdle optimaalset testitulemust nendega, mida sportlane on saanud 1 tund kuni 30
minutit enne voistlust. Vordle viimatimainitud testitulemust ka sellega, kui rahul on voistlustel
saadud tulemusega treener voi sportlane ise (rahuloluskaala 1-10). Uldjuhul ollakse tulemusega

seda rohkem rahul, midalihemal oli sportlane optimaalsele pingeseisundile enne vistlust.

Analoogiliselt voib analiiiisida ka ebadnnestunud ja keskmiselt liinud esinemisi.
Meeleolutest lubab hinnata, kuidas pingeseisund varieerub seoses vaistlustulemuste muutu-
misega viletsatest keskmiste ja parimateni. Samuti tasub vorrelda sportlase olukorrast tingitud
tldise drevuse (meeleolu) taset vajaliku optimaalse drevustasemega, et oleks voimalik kindlaks

madrata regulatsioonimeetmete suund (rahustamine/aktiveerimine).

Vordle optimaalse testitulemusega seotud tundmust sellega, mis sul on treeningu
alguses. Kui need erinevad, siis tihendab see kas liiga norka pinget (nt puudub selge pilt, miks
tuleb seda treeningut véimalikult hésti teha) — sellisel juhul tuleb muutuda erksamaks —, voi
liiga tugevat pingeseisundit (ndit liiga nork keskendumine treeningule, kuna peas keerlevad
muud métted), mistottu on vaja rahuneda. Sel juhul jddb treeningute kvaliteet madalaks. Vota
pohi-motteks, et sa ei liheks treeningule enne, kui oled sellises meeleolus, milles teed
sajaprotsen-diliselt korraliku treeningu. Kui vaja, rahusta end jalutades, muusikat kuulates,
l16dvestus-harjutustega voi monel muul moel, kas voi endaga aru pidades, miks sa tildse treenid

ning milliseid kaugemaid eesmirke kdesolev treening teenib.

Kui sportlase optimaalne testitulemus on madal (<35), siis tasub hoiduda voéistlus-
vOi treeningueelse soojenduse tegemisest koos rahutuvoitu sportlastega. Nende rahutus
hakkab kergesti kiilge ning meeleolu v6ib hakata optimaalsest korvale kalduma. Sellisel juhul
on oluline arendada rahunemisvéimet. Samamoodi m&jub sportlase meeleolule ka tema
treener. Ja vastupidi: kui tulemus on korge (>40), siis voib rahuliku, “kilm kui kala” tiipi

sportlase juuresolek langetada aktivatsioonitaseme liiga madalale.

Kui optimum on korgel, vajab sportlane rohkem aega talle sobiva voistlusmeeleolu
saavutamiseks. Sellisel juhul v6ib ka véistluseelne magamata 66 olla positiivseks mirgiks, mis
niitab, et sportlane lacb end vajalikku pingeseisundisse. Kui aga optimum on viga madalal,
voib sportlase meeleolu olla liiga vastuvotlik juhuslikele méjuritele nii voistluste ajal kui ka

péev enne seda. Sellisel juhul on otstarbekas treenida stressitaluvust.

Sportlaste emotsionaalne milu on iisna hea ning seetottu saavad nad oma parimate
tulemustega kaasnenud tundmusi holpsasti meelde tuletada ning neisse sisse elada. Spetsiaal-
sete kognitiivsete vOi sugestiivsete meetodite abil vGib sportlast Spetada neid tippsaavutusega

seotud tundmusi esile kutsuma ka tulevasteks voistlusteks valmistumisel.

Kuigi voistluseelset emotsionaalset seisundit v6ib pidada hea esinemise eelduseks,
tuleb siiski tihele panna, et vaistluse ajal meeleolu vaheldub (eriti pikkadel distantsidel) —
soltuvalt visimusest, voistlusoludest ja maastikust. Seetottu on sportlase enesetunnetuse
arendamine oluline, kuna see voimaldab tal mérgata, millist emotsionaalset seisundit ta mingil
soiduetapil vajab. Psithhoregulatsiooni meetoditega, nditeks ankurdades vajaliku seisundi
mingi triggeri kilge (sissehingamine, suusakepi pigistamine, kujutluspilt, mingi hdal, votme-

sonajne), on voimalik 6ppida, kuidas saaks emotsionaalset seisundit vajalikus suunas muuta.

ERKSUSE REGULEERIMINE
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Optimaalse voistlusmeeleolu hindamise ankeet

Jarmo Liukkonen

Nimi:

Meenuta oma seniseid parimaid v&istlusi. Mirgi seejirel iga meeleseisundi kohal dra number,

mis koige tipsemalt vastab sellele JUST ENNE vdéistluste algust.

1 = mitte iildse, 2 = mingil méaral, 3 = parasjagu, 4 = taiesti

Enne onnestunud voistlust olen tavaliselt:

1.Enesekindel 1 2 3 4 -
2.Masendunud 1 2 3 4 ——
3.R66mus 1 2 3 4 --
4.Murelik 1 2 3 4 .-
5.Loogastunud 1 2 3 4 -
6.Narviline 1 2 3 4 --
1.Loodan edule 1 2 3 4 -
8. Loid 1 2 3 4 -
9. Julge 1 2 3 4 --
10.Réhutud 1 2 3 4 -
11.Rahulik 1 2 3 4 -
12. Pinges 1 2 3 4 -
13. Erk 1 2 3 4 -
14.Pettunud 1 2 3 4 -

15.Tunnen kergendust 1 2 3 4 -

16. Vihane 1 2 3 4 -
17.Rahulolev 1 2 3 4 -
18. Arevil 1 2 3 4 -
19.Keskendunud 1 2 3 4 -
20.Ebakindel 1 2 3 4 -
kokku -------

Liida tulemused, poorates positiivsete viidete (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19) punktid
vastupidisteks (1>4, 2>3, 3>2 ja 4>1). Negatiivsete viidete eest saadavad punktid jddvad
samaks. Iga viite kohta kiivad uued punktid v6id mirkida parempoolses tulbas olevatele

joontele.

MEELEOLU HINDAMISE ANKEET
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Nimi:

Jarmo Liukkonen

Hetkemeeleolu hindamise ankeet

Po6ra tihelepanu oma meeleolule praegusel hetkel. Mirgi seejirel iga meeleseisundi juures
ira number, mis koige paremini kitjeldab seda JUST PRAEGU.

Liida tulemused, p&orates positiivsete vaidete (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19) punktid
vastupidisteks (1>4, 2>3, 3>2 ja 4>1). Negatiivsete viidete eest saadavad punktid jddvad

samaks. Iga viite kohta kiivad uued punktid véid markida parempoolses tulbas olevatele

joontele.

Praegusel hetkel olen:

1.Enesekindel
2.Masendunud
3.R66mus
4.Murelik
5.Loogastunud
6.Narviline
1.Loodan edule
8.Loid

9.Julge
10.R6hutud
11.Rahulik
12.Pinges

13.Erk
14.Pettunud
15.Tunnen kergendust
16.Vihane
17.Rahulolev
18.Arevil
19.Keskendunud

20.Ebakindel

3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
kokku

1 = mitte iildse, 2 = mingil méaral, 3 = parasjagu, 4 = taiesti

MEELEOLU HINDAMISE ANKEET
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Keskmise voistlusmeeleolu hindamise ankeet

Jarmo Liukkonen

Nimi:

Meenuta oma seniseid keskmiselt ldinud véistlusi. Mirgi seejirel iga meeleseisundi kohal

dra number, mis kdige tipsemalt vastab sellele JUST ENNE voistluste algust.

1 = mitte iildse, 2 = mingil maaral, 3 = parasjagu, 4 = taiesti

Enne keskmiselt lainud voistlust olen tavaliselt:

1.Enesekindel 1 2 3 4 -
2.Masendunud 1 2 3 4 ——
3.R66mus 1 2 3 4 --
4.Murelik 1 2 3 4 .-
5.Loogastunud 1 2 3 4 -
6.Narviline 1 2 3 4 --
71.Loodan edule 1 2 3 4 -
8.Loid 1 2 3 4 -
9.Julge 1 2 3 4 --
10.Réhutud 1 2 3 4 -
11.Rahulik 1 2 3 4 -
12.Pinges 1 2 3 4 -
13.Erk 1 2 3 4 -
14.Pettunud 1 2 3 4 -

15.Tunnen kergendust 1 2 3 4 -

16.Vihane 1 2 3 4 —
17.Rahulolev 1 2 3 4 -
18. Arevil 1 2 3 4 -
19.Keskendunud 1 2 3 4 -
20.Ebakindel 1 2 3 4 -
kokku -------

Liida tulemused, poorates positiivsete viidete (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19) punktid
vastupidisteks (1>4, 2>3, 3>2 ja 4>1). Negatiivsete viidete eest saadavad punktid jddvad
samaks. Iga viite kohta kiivad uued punktid véid mirkida parempoolses tulbas olevatele

joontele.

MEELEOLU HINDAMISE ANKEET
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Ebaonnestunud voistlusele eelnenud
meeleolu hindamise ankeet

Nimi:

Jarmo Liukkonen

Meenuta oma seniseid ebadnnestunud voistlusi. Mirgi seejirel iga meeleseisundi kohal dra

number, mis koige tipsemalt vastab sellele JUST ENNE voistlusi.

Liida tulemused, p&orates positiivsete vaidete (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19) punktid
vastupidisteks (1>4, 2>3, 3>2 ja 4>1). Negatiivsete viidete eest saadavad punktid jddvad

samaks. Iga viite kohta kiivad uued punktid véid markida parempoolses tulbas olevatele

joontele.

1 = mitte iildse, 2 = mingil méaaral, 3 = parasjagu, 4 = taiesti

Enne ebadnnestunud véistlust olen tavaliselt:

1.Enesekindel
2.Masendunud
3.R66mus
4.Murelik
5.Loogastunud
6.Narviline
1.Loodan edule
8. Loid

9. Julge
10.R6hutud
11.Rahulik

12. Pinges

13. Erk
14.Pettunud
15.Tunnen kergendust
16. Vihane
17.Rahulolev
18.Arevil
19.Keskendunud

20.Ebakindel

1

2

2

3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
kokku

MEELEOLU HINDAMISE ANKEET
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Sportlase iildise darevuse hindamise ankeet

Jarmo Liukkonen

Nimi:

Meenuta, millises meeleolus sa tavaliselt oled etinevates eluolukordades. Mirgi iga meeleolu

kohal dra number, mis kdige paremini kirjeldab sinu meeleolu erinevates olukordades:

1 = mitte iildse, 2 = mingil maaral, 3 = parasjagu, 4 = taiesti

1.Enesekindel 1 2 3 4 -
2.Masendunud 1 2 3 4 ——
3.R66mus 1 2 3 4 --
4.Murelik 1 2 3 4 .-
5.Loogastunud 1 2 3 4 -
6.Narviline 1 2 3 4 --
71.Loodan edule 1 2 3 4 -
8.Loid 1 2 3 4 -
9.Julge 1 2 3 4 --
10.Réhutud 1 2 3 4 -
11.Rahulik 1 2 3 4 -
12.Pinges 1 2 3 4 -
13.Erk 1 2 3 4 -
14.Pettunud 1 2 3 4 -

15.Tunnen kergendust 1 2 3 4 -

16.Vihane 1 2 3 4 —
17.Rahulolev 1 2 3 4 -
18. Arevil 1 2 3 4 -
19.Keskendunud 1 2 3 4 -
20.Ebakindel 1 2 3 4 -
kokku -------

Liida tulemused, poorates positiivsete viidete (1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17, 19) punktid
vastupidisteks (1>4, 2>3, 3>2 ja 4>1). Negatiivsete viidete eest saadavad punktid jddvad
samaks. Iga viite kohta kiivad uued punktid véid mirkida parempoolses tulbas olevatele

joontele.

MEELEOLU HINDAMISE ANKEET
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Meeleolukirjelduste ankeet optimaalsete tundmuste
identifitseerimiseks

Jarmo Liukkonen

Katsu sisse elada senisesse parimasse voistlusse. Pane seejirel kirja need tundmused,
mis sind selle siindmuse ajal valdasid. Kriipsuta secjirel iga seisundi juures alla need
skaalapunktid, mis niitavad, kui intensiivne peaks see tunne olema, et voistlustulemus oleks
hea. Number 1 tdhendab, et sellist tunnet ei esine iildse, ja number 10, et see tunne on viga

tugev. Jargnevas tabelis on esitatud niide, milline vSiks ankeet vélja niha.

Naiidis

Meeleseisundid parima esinemise ajal:

1.Enesekindel 1234 5678910 1. 123456789 10
2. Reibas 12345678910 2 12345678910
3.Julge 12345678910 > 12345678910

. 4. 12345678910
 Vibane 123435678910 4 12345678910
5 Age L25 a8 67EY 10 s 12345678910

Nitd nied, millises meeleolus peaksid sa olema hea tulemuse saavutamiseks. Meenuta seejirel
monda viga ebadnnestunud vaistlust, ela sisse sellega kaasnenud meeleollu ning koosta selle

pShjal analoogiline tundmusi kirjeldav skaala. Tulemus voiks niiteks olla selline:

Naiidis

Ebadnnestunud esinemisega

kaasnenud tundmused: Kirjelda niiid oma tundmuste skaalat:
1. Pingeistvaba 123456789 10 L 12345678910

2. 12345678910
2. Jutukas 12345678910

3. 12345678910
3.Rohutud 12345678910 " 12345678910
4. Murelik 12345678910 5. 12345678 910
5. Arevil 123456780910 6. 123456789 10

Nuud nied, millist meeleolu tuleks sul viltida, et suudaksid saavutada hea tulemuse.
Testi tulemusi void kasutada oma meeleolu hindamiseks enne treeningut. Vorreldes saadud
tulemust parima voistlusmeeleolu kirjeldusega, nded, kui valmis sa oled hea tulemuse
saavutamiseks eeloleval treeningul. Selleks tuleks vorrelda optimaalset meeleolu kirjeldavaid
tksikseisundeid (tdpses numbrilises hinnangus) sellega, millised nad antud hetkel on.
Analoogiliselt void sisse elada ecesolevasse voistlusse ning vorrelda kujuteldavat
voistlusmeeleolu oma optimaalse meeleoluga. Niiviisi saad tipsed andmed selle kohta, millises
suunas tuleks sul oma meeleolu reguleerima hakata. Samuti void optimaalset voistlusmeelolu

aluseks vottes analtitisida oma varasemaid esinemisi voi selle tiksikuid osi.

ERKSUSE REGULEERIMINE

Kirjelda niitid oma seisundit praegusel hetkel:
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Voistluste ajal on
suusatajal raske
iilesanne suuna-
ta ja hoida oma
tahelepanu kogu
aeg ainult
tulemuse
seisukohalt
olulistel asjadel.

Keskendumine
tihendab niivord
tugevat
tahelepanu
pooramist
valistele voi
sisemistele
drritajatele, et
teadvusest kaob
koik muu.

Keskendumis-
voime on suures
osas Opitav
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11. KESKENDUMISVOIME

“Keskendumine tihendab, et moeldakse ainult siis, kui see on hidavajalik.”

See legendaarne itlus tabab keskendumisvéime tuuma ehk seda, kuidas tuleks ta-
helepanu kinnitada kisilolevale tegevusele nii, et ebaolulised vilised ja sisemised drritajad seda
ei segaks. Spordis on hiirivateks teguriteks publik, konkurendid, lirm ja visimus. V&istluse ajal
ongi suusatajal raske tlesanne suunata ja hoida oma tihelepanu ainult tulemusega seotud
asjadel. Teisalt eeldab keskendumisvéime aga ka keskendumatusvéimet. Sportlane ei tohiks

ebaolulistele asjadele tildse moelda ega neile muul moel reageerida.

Keskendumisvoime on iiks tegureid, mis aitab suusatajal heade tulemusteni jouda.
Kui tipptulemuse saavutanud sportlaselt midagi voistluse kohta kiisitakse, siis on levinud
vastus, et ta ei mileta sellest tildse mitte midagi. See tihendab, et ta on vaistluse ajal koitk muud

m&tted korvale torjunud ning keskendunud ainult eelolevale soidule.

Keskendumine tihendab niivérd tugevat tihelepanu koondamist vilistele voi sise-
mistele drritajatele, et kbik muu torjutakse teadvusest vilja. Keskendumise puhul tasub meenu-
tada Uht igivana peavaluvastast meetodit: “Lo6 tiie jouga vastu suurt varvast!” Tdhelepanu
p66rdub suurele varbale ning peavalu ununeb. Sama mehhanism toimib ka keskendumise ajal.
Kui soovitakse hdirivatest motetest, vilistest drritajatest voi fitisilisest ebameeldivustundest
lahti saada, siis on parim viis suunata oma tihelepanu millelegi muule. See véib olla moni
kujutluspilt voi eessoitja kael, auditiivne drritaja, nagu oma hingamine voi rajalt kostev
suusasahin, see voib olla kinesteetiline aisting, mida saadakse nditeks sissehingamisest voi
suusakepi pigistamisest. Keskendumise objektiks v6ib olla ka moéni 16hn voi maitse.

Kuna keskendumine on viga subjektiivne sisemine kogemus, on tavaliselt kergem
mirgata norka kui tugevat keskendumist. Téendoliselt tunneme me koéik suusatajaid, kes enne

voistlusi voivad olla tippvormis, kuid véistluste ajal ei suuda millegipirast endast koike vilja

omadus. pigistada. Kui selle suusataja esinemist tagantjirele analiitisida, voib sageli mirgata, et ta pole
voistluste ajal suutnud korralikult keskenduda. Kuna keskendumisvéime on suures osas opitav
omadus, siis on igal suusatajal voimalik oma keskendumisvéimet arendada.
KESKENDUMISVOIME



Keskendumise objektid on erinevad

Suusatamisel esineb olukordi, mis nduavad erinevat keskendumist. Naiteks voib selle
suunata kas mitmele vGi tihele ainsale objektile. Teisalt voidakse olla keskendunud kas vilistele
teguritele (nagu iimbrusele) voi sisemistele teguritele (nagu oma keha véi meeleolu). Suusa-
spordis ollakse tavaliselt keskendunud monele oma kehast tulevale aistingule. Et siilitada opti-
maalset sGidutempot ja -tehnikat, peab suusataja kogu aeg “kuulama oma keha”. Suusatamisel
esineb tihti olukordi, kus tuleb keskenduda mitmele vilisele tegurile. Sellisesse olukorda satub
suusataja nditeks siis, kui ta koos oma konkurentidega valmistub voitluseks 16pusirgel. Siis
peab suusataja jilgima nii oma sGidutehnikat kui ka konkurente. Vastaste igale liigutusele peab
ta olema valmis vastama kiirelt ja tohusalt. Monikord tuleb samaaegselt keskenduda mitmele
oma organismist ja imbrusest tulevale mojurile. Sellises olukorras on suusataja nditeks siis, kui
ta peab ihel ajal tdhelepanu pé6rama visimusele, monele tehnikaeclemendile ning

konkurentide liikumisele.

Nagu nigime, satub suusataja voistluse kestel olukordadesse, kus keskendumise
objektid vahelduvad. Sellisel juhul peab just treener meeles pidama, et erinevad olukorrad esi-
tavad keskendumisele erinevaid ndudeid. Kutsudes sportlast tiles tugevamalt keskenduma,
peaks treener talle alati ka ttlema, millele tuleks tihelepanu p66rata (nt visimus, teatud teh-
nikaelement, konkurendi séidutempo/liigutused). Mida konkreetsem on treeneri soovitatud
keskendumise objekt, seda paremini suudab suusataja oma métted sellele suunata. Ei aita
ainult htdetest “keskendu, keskendu!”,  vaid suusatajale tuleb 6elda, millele ta peab

keskenduma.

Treener voib niiteks soovitada, et suusataja keskenduks teatud rajaldigul kas oma
organismist tulevale biotagasisidele (visimuse kontroll, organismi rahustamine, kie 16tvus) voi

LEINT3

siis positiivsetele motetele ja votmesonadele (“enesekindel”, “lootusrikas”,

voimas”, “rut-
miliselt”, “libise””). Monel muul juhul voib treener soovitada tihelepanu pé6ramist tehnikale,
mida on &pitud kasutama teatud rajaldikudel (“touka 16puni”). Ménikord peab suusataja
keskenduma konkurentidele. Nii voib treener sportlast innustada, et ta jirgneva tSusu ajal
tempot siilitaks. Treener peaks ihe-kahe sonaga tipsustama, millele sportlasel tuleks

keskenduda. See aitab suusatajal, vaatamata tugevale visimusele, oma sbitu kontrolli all hoida.

Keskendumisobjekti vabetamine

Uhest situatsioonist teise iileminekul peab suusataja kiiresti keskendumise objekte
vahetama. Alguses voib suusatajal olla vaja keskenduda vilisele objektile (konkurendi aeg) ja
siis dkki mingitele sisemistele objektidele (organismiga seotud tunded ja visimus). Mida
kiiremini ja efektiivsemalt ta suudab vahetada keskendumise objekti, seda paremini suudab ta
ka esineda. Raja korval seisev treener peab hoolega jilgima voistlustel toimuvat, et mone

votmesona abil aidata suusatajal keskenduda kas monele olulisele objektile voi seda vahetada.

Suusaspordis
ollakse tavaliselt
keskendunud
monele oma
kehast tulevale
arritusele.

Erinevad
olukorrad
esitavad
keskendumisele
erinevaid
noudeid.

Uhest
situatsioonist
teise iileminekul
peab suusataja
kiiresti

Suusataja, kes on keskendumisvoimet hoolega treeninud ning kes suudab piisavalt I;le;f;:;dumise
histi ka oma erksust reguleerida, on voimeline keskenduma kus ja millal tahes. Kui suusataja | vahetama.
satub olukorda, kus ta ei suuda kiillaldaselt keskenduda, siis tuleneb see tavaliselt kas kesken-
dumisvoime vihesest treenitusest voi sellest, et ta ei ole voistluste ajal suutnud saavutada
optimaalset erksuse taset.

KESKENDUMISVOIME
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Keskendusvéime juures voib tdheldada isiksusest ja olukorrast soltuvaid aspekte.
Isiksusega seotud aspektid on tavaliselt stinnipdrased, kuid olukorrast soltuvad aspektid on

omandatud elu jooksul. Ménel suusatajal on niiteks tugev kaasastindinud voime oma tundeid

:";;(;emn:rp eab analiiiisida, sellal kui teisel on kergem timbrusele tihelepanu péorata ning erinevates olukor-
suusatajal ira dades efektiivselt tegutseda. Tippsuusatajate keskendumisele on iseloomulik nende suunatus
:::;?:I:It’i‘;:lﬁ’ ainult soiduga seotud olulistele ning positiivsetele objektidele. Oluline roll keskendumise
antud opetamisel on treeneril. Ta peaks aitama suusatajal kindlaks teha, millisele objektile on antud
Zlel;llzgxda. olukorras kdige kasulikum keskenduda. Teisalt peab treener aitama suusatajal keskenduda oma
tugevatele killgedele ning eesmirkidele. Mida paremini suusataja moistab néudeid, mis antud
olukord esitab, ja oma “keskendumisprofiili” vastavust neile, seda tugevamaks voib tema
keskendumisvoime areneda.
Mida erksam on suusataja, seda tugevamalt keskendub ta just talle ainuomasel moel.
Uhed suusatajad analiiiisivad oma reaktsioone (organismist lihtuvaid tundeid, meeleolu-
muutusi), sellal kui teised kalduvad toimima kiiresti ning jarelemotlematult. Sellises olukorras
on treeneril oluline roll, kuna suusatajale omane keskendumisviis ei sobi mitte alati igasse
Kui suusataja . ) . e
muutub liiga olukorda. Kui treener mirkab, et erksamaks muutunult hakkab suusataja tihelepanu p66rama
erksaks, voib see | chaolulistele asjadele, peab ta sportlasele kogu acg meelde tuletama, millele tal tuleks kesken-
segada tema ) B o )
keskendumist. duda. Treeneril tasub siis sportlasele meelde tuletada vétmesonu, mis aitavad tal vajalikule
objektile keskenduda. See aitab suusatajat paremini oma métteid oluliste asjade juures hoida,
vaatamata sellele, et ta on muutunud erksamaks.
Kui suusataja muutub liiga erksaks, siis voib ka see kergesti tema keskendumist
hiirida. Monel suusatajal on parast halvasti alanud voistlust viga raske end uuesti kokku votta.
Tihti otsustab just distantsi esimene veerand, milliseks kujuneb sportlase 16plik resultaat.
Suurvaéistlustel juhtub seda sagedamini, kuna suusataja muutub liigagi erksaks ning mitmesu-
gused pingutustest ning stressist tulenevad emotsioonid votavad tema tile voimust.
Erksusseisund méjutab keskendumist. Uks meetod keskendumise reguleerimiseks
seisnebki erksuse mojutamises. Seetdttu on mitmesugused 16dvestumis- ja aktiveerimis-
Erksusseisund tehnikad olulisteks vahenditeks keskendumise reguleerimisel. Suusataja peaks teadma, milline
;:;zﬁ; tsc]'l’uznis " on tema optimaalne erksuse tase nii enne voistlust kui ka selle kestel. Ta peaks samuti tundma
meetodeid, mille abil v6ib vajadusel oma erksust kas suurendada voi vihendada. Erksuse
tasemele majub ka keskendumine. Uks lihtne meetod erksusseisundi reguleerimiseks kujutab-
ki tegelikult keskendumise reguleerimist, milleks valitakse selleks sobivate karakteristikutega
(lai — kitsas, sisemine — viline) tihelepanuobjekte. Vaistluseks valmistumisel on optimaalsel
erksuse tasemel oluline koht. Igal suusatajal peaksid olema omad véistlusteks valmistumise
rituaalid, mis aitavad tal selleni jouda.
Simulatsiooni-
treeninguil piiii-
takse helisalves-
tuste voi Harjutusi keskendumisvéime arendamiseks
multimeedia
abil kujundada Sportlaste keskendumisvéimet on puiitud tugevdada mitmete psithhotreeningu
gii%;issetﬁs— meetodite abil. Simulatsiooni treeninguil piititakse helisalvestuste voi multimeedia vahendite
6hkkond koos abil kujundada tegelikkusele vastav voistlusdhkkond koos mitmesuguste selle juurde kuulu-
mitmesuguste . . . L .
selle juurde vate segavate teguritega. Nendeks voivad olla konkurendid, publik ning visimusega seotud
kuuluvate aistingud. Pirast simulatsioonitreeningut peaks suusataja ja treener analiilisima, mida
f:_g:;?;;a. sportlane treeningu ajal tundis ning mida sellest 6ppis. Treener peab oskama aimata, milliseid
KESKENDUMISVOIME



hinnanguid suusataja treeningutele annab — kas ta arvab, et kdik on korras —, ning milliste oma-
duste arendamist peab ta vajalikuks jitkata. Lisaks voib treener aidata suusatajail keskenduda
s6iduga seotud olulistele objektidele. Voistluse ajal esinevate olukordade simulatsioon aitab
suusatajal treenida ja ennast ette valmistada situatsioonideks, kus tal varem oli probleeme

keskendumisega.

Mbonikord on otstarbekas treeninguteks valmistuda tipselt samuti nagu voistlus-
tekski. Vaistlusi simuleerivateks treeninguteks voiks suusataja niiteks riietuda voistlusdressi
ning sooritada koiki muidki treeninguga seotud toiminguid nii, nagu ta seda teeb voistlustel.
Vaistluste simulatsioon aitab suusatajal iihelt poolt tipsemalt mairatleda oma tugevaid kiilgi ja

eesmirke ning teisalt valmistuda ootamatuteks olukordadeks.

Teine meetod voistlustele keskendumise tohustamiseks seisneb selles, et séidu ajal
putitakse teadvustada olukordi, kus keskendumine hakkab nérgenema. Selle signaalid voivad
olla futsilised (visimus) ja psttihilised (negatiivsed méttemallid). Kuna voistlustel on kesken-
dumise objektiks enamasti sportlase organismiga seotud tegurid, siis peavad ka keskendu-
miseks vajalikud signaalid tulema organismist endast. Kui suusataja suudab édra tunda olukorra,
kus keskendumine norgeneb, on ta voimeline mojutama ka selle siilitamist. Niisugusteks

juhtumiteks v6ib suusataja vilja t66tada protseduure, mille abil ta suudab tagada keskendu-

Mida enam on
suusataja teadlik
oma keskendu-
misvoimest,
seda paremini
hakkab ta
voistluste ajal
dra tundma

mise olulistele asjadele. Sellisteks vGteteks on sisekone, kujutluspildid ja vétmesonad. Treeneri olukordi, kus ta
keskendumine
tihtsus nende olukordade dratundmisel on suur, kuna kérvaltvaatajana mirkab ta paremini, | nérgeneb.
millal sportlase keskendumine hakkab norgenema. Treener ja suusataja peaksidki need juhtu-
mid kohe pdrast voistlust voi treeningut ldbi arutama ning Gheskoos vilja t66tama ja
tarvitusele votma meetmed nende ennetamiseks. Mida tipsemalt on suusataja vGimeline
teadvustama oma keskendumise intensiivust, seda paremini suudab ta voistluste ajal
mairatleda olukorrad, kus tema tihelepanu norgeneb. Ning seda tGhusamalt suudab ta siis ka
neile olukordadele reageerida.
Uks keskendumisvéimet arendav harjutus seisneb selles, et tihelepanu piititakse voi-

Tohusaks kes-
malikult kaua hoida mingil méttel v&i objektil. Moned suusatajad on niiteks kinnitanud tiki- | pandumismeeto-
kese sinist kleepsu seinale ja tititanud pievast paeva jirjest kauem sellele oma tihelepanu koon- | diks on kes-

kendumine
dada. Kuna suusatamise ajal ollakse tavaliselt keskendunud oma organismist tulevatele aistin- | organismist
gutele (mis kajastavad organismi seisundeid, visimust, erksust, hingamist, siidame 166gisage- ;l;iiz;a;zltile
dust jm), siis tuleks 6ppida, kuidas neid voimalikult kaua tihelepanu keskmes hoida. Selline
meetod sobib eriti histi suusatajale, kellel on kGrvaliste motete tottu raske sdidule keskenduda.

Keskendumisvéime mo6tmiseks ning treenimiseks voib kasutada tabelit, mis koos-
neb sajast juhuslikus jirjekorras olevate arvudega ruudust. Keskendumise testimiseks ning
treenimiseks voib suusatajal lasta sama tlesannet sooritada neli korda jirjest (minutiliste
vaheaegadega). Numbrite leidmiscks antakse iga kord aega viis minutit. Kui tilesanded on neli
korda jirjest sooritatud, on niha, kuidas erinevatel katsetel saadud punktid muutuvad.
Optimaalne profiil on tihtlaselt tGusev, ilma korvalekalleteta kummaski suunas. Saadud profiili
abil on véimalik dra tunda suusatajad, kellel on erinevate tlesannete puhul keskendumis-
raskusi. Mned suusatajad saavad esimesel katsel, enne kui nad hoogu satuvad, tunduvalt
nérgema tulemuse. Teistel on raske oma tihelepanu koondada keskmistele tilesannetele. Kui
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keskendumisprofiil sarnaneb iihele eelpoolkirjeldatuist, peaks suusataja koos treeneriga mot-
lema, kas ta ka voistlustel samamoodi keskendub — kas tal on raskusi distantsi esimesel veeran-
dil v&i hoopis séidu keskel. Andmed keskendumisprofiili kohta véimaldavad vilja t66tada
psihhotreeningu meetodeid, mille abil saab ennetada keskendumise nérgenemist voistluse
ajal. See test sobib suurepiraselt suusataja enesetunnetuse arendamiseks. Uhele viie minuti
pikkusele tilesandele voib lisada ka segavaid tegureid (lirmi, hiiideid jm), mis teevad ilmsiks

potentsiaalsed keskendumisraskused stressiolukorras.

Keskendumisiilesanne

Jarmo Liukkonen

Otsi tabelist tiles arvud jirjestuses 01, 02, 03 jne ning tee nende kohale rist. Testi tulemuseks on

viimane leitud arv. Mirgi iles selleks kulunud aeg,

84 27 51 78 59 52 13 85 61 55
28 60 92 04 97 90 31 57 29 33
32 96 65 39 80 17 49 86 18 70
76 87 71 95 98 81 01 46 88 00
48 82 89 47 35 17 10 42 62 34
44 67 93 11 07 43 72 94 69 56
53 79 05 22 54 74 58 14 91 02
06 68 99 75 26 15 41 66 20 40
50 09 64 08 38 30 36 45 83 24
03 73 21 23 16 37 25 19 12 63

Vaéistluse ajal motete hoidmiseks olulisel on soovitav tihelepanu koondada séiduga
seotud tiksikasjadele, mitte aga 16pptulemusele. Paljud suusatajad on seda suurema pinge all,
mida tdhtsama voistlusega on tegemist. Mida rohkem suusataja métleb eeloleva voistluse
tahtsusele, seda enam kuhjuvad temas ka pinged. Sel juhul on oht muutuda niivord erksaks, et
see hakkab keskendumist hiirima. Niisuguses olukorras peaks suusatajal peale 16pptu-lemuse
olema varuks muidki objekte, millele ta voiks keskenduda. Ulesandele suunatud nipu-niited
aitavad suusatajal pOorata tihelepanu soiduga seotud olulistele asjadele, mille tottu
I6pptulemusega seotud pinged ei padse enam niivord tugevalt mojule. Ndpuniideteks voivad
olla tehnika (nt laskumisasendi), psiiiihiliste seisundite (enesekindluse) voi distantsi tiksikute
l6ikudega (rahunemisega) seotud votmesonad, millele suusataja peaks stigavalt keskenduma.
Kui suusataja keskendub tegevusele, mitte aga pelgalt1opptulemusele, siis tunneb ta, et s6it on

tema kontrolli all.

Lopptulemus ei ole suusataja kontrolli all, kuna seda méjutavad mitmed temast soltu-
matud tegurid, nagu voistluskaaslased ja -tingimused. Kui suusataja tunneb, et ta kontrollib

oma soitu, aitab see tal voistlusest tingitud pinget alandada ning optimaalselt keskenduda.
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Psiiihilise treeningu meetoditest on kujutlus- ja I6dvestusharjutused suurepirased
vahendid keskendumisvéime arendamiseks. Naiteks néuab 20 minuti pikkune 16dves-
tusharjutus suusatajalt tugevat keskendumist ning seetottu aitab pikem I6dvestusharjutus tal ka
oppida, kuidas tuleks keskenduda voistlustel ja treeningutel. Kujutlustreeningutel vGib
sportlane raja ldbi s6ita ning ankurdada selle tksikute I6ikude kiilge tehnilisi ja emotsionaalseid

votmesonu, mille abi ta saab oma tihelepanu vajalikele objektidele suunata.

Kujutlustreenin-
gutel voib raja
Enesetunnetuse arendamiseks maeldud harjutused on psiiiihiliste oskuste (eriti kes- | 14b1 séita ja
N . . . . . . ankurdada selle
kendumise) 6ppimisel viga olulised. Mida tipsemalt oskab suusataja mairatleda oma flisio- | jiksikute I16ikude
loogilisi ning psithholoogilisi seisundeid, seda paremad eeldused on tal keskendumisoskuse | ktlge tehnilisi
) ) o ) ] ] voi emotsionaal-
arendamiseks. Seetottu on pikema perioodi jooksul sootitatavad kujutlus- ning 16dvestus- | seid vétmesénu,
harjutused koos tegevuse ja métlemise analiitisiga suusataja psithhotreeningu oluliseks osaks. mIIIeI? saaks
suunata
Need aitavad tal m&jutada keskendumise tugevust ning valida selle objekti. Oma tegevust on | keskendumise.
eriti kasulik analiiiisida (koos treeneriga) kohe parast voistlust. Voistlused annavad tavaliste
treeningutega vorreldes palju tugevamaid elamusi ning neid analiiiisides ja simuleerides voib
ka keskendumisvoime arendamisel hiid tulemusi saada.
Kokkuvaite keskendumisviime kasutamisest spordis
1. Uks eduka suusataja tihtsamaid psiihholoogilisi oskusi on oskus ignoreerida ebaolulist
informatsiooni.
2. Suusataja voib arendada oma keskendumisvéimet spetsiaalsete psithholoogiliste
meetoditega (kujutluspildid, 16dvestumine, enesetunnetuse arendamine, tegevusega seotud
votmesonad, voistluste simulatsioon, biotagasiside jm). Sellest hoolimata vajab ta koéigi nende
oskuste omandamisel ka treeneri abi.
3. Erinevad olukorrad, kuhu suusataja satub, esitavad talle ka erinevaid noudeid. Ta peab
keskenduma objektidele, mis on antud situatsioonis olulised ning mis véivad olla kas laiemad
voi kitsamad, sisemised vai vilised. Treener peab suusatajat kannustama, et ta keskenduks
ainult olulistele asjadele.
4. Erksuse tasemel on markimisvidrne moju keskendumisvoimele ning vastupidi. Liigne voi
vihene erksus hiirib keskendumist. Suusataja peab arendama oma erksuse mojutamise
voimet.
KESKENDUMISVOIME
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Treening on
terviklik tegevus,
milles on iihen-
datud sportlase
fiisioloogia,
tunded ja
motted.

Suusatajale on
voistlus alati
stressoriks, mille
tolgendus
maarab tema
psiihho-
fiisioloogilise
reageeringu.

Suhtumine
voistlusse soltub
sellest, mida
sportlane arvab
oma voimete
vastavusest
valjakutsele,
mida voistlus
esitab.

12. VOISTLUSTEKS VALMISTUMINE

“Voistlustel on kiisimus selles, kas lasta alateadvuses olevatel teguritel
vabalt méjuda voi piiiida neid rakendada soovitud suunas - méju
avaldavad need igal juhul.”

Treening on terviklik tegevus, milles on tihendatud sportlase fiisioloogia, tunded ja
mbtted. Treeninguil, veel enam aga vositlustel, ei saa tihelegi neist jitta tihelepanu p66ramata,
sest need koik méjutavad sportlase esinemist. Voib leida hulgaliselt niteid selle kohta, kuidas
parimas fiiisilises vormis olev voistleja polegi voitnud, vaid tagant tuli keegi tllataja, kes koigile
“pihe tegi”. Nii enne voistlusi kui ka vistluse ajal voib suusatajal tekkida negatiivseid motteid
ja tundeid oma véimekuse ning hetkevormi kohta. K&ik see vib tal takistada oma fiiisilise
vormi realiseerimist. Monikord viib ka liiga hea enesetunne ja voidus kindel olek selleni, et
sportlane ei suuda saavutada optimaalset erksuse taset. Ka sellisel juhul on sportlase métted ja
tundmused takistanud tal voita — voit tulnuks siis, kui ta oleks suutnud koik oma fausilised
voimed kasutusele votta. Tippvormis olevat suusatajat voivad voistluse ajal hiirida ka vilised,

tema poolt kontrollimatud tegurid.

Suusatajale on véistlus alati stressoriks. Tema reageering soltub aga stressorile omis-
tatavast tihendusest, sellega seotud hoiakutest ning viljakutsetest. Parimal juhul tihendab
stress sportlase koikide ressursside kaasamist hea tulemuse saavutamisse. Sageli liheb aga
vastupidi ning voistlus ebadnnestub. Tuupilisteks selgitusteks on sellisel juhul: liigne pingu-

tamine, ebakindlustunne vo6ilodvestumise puudumine.

Suhtumine voistlusse soltub sellest, mida sportlane arvab oma voimete vastavusest
viljakutsele, mida voistlus esitab. Seda suhtumist saab treener koige paremini mdjutada
vaistluseelseid treeninguid kavandades. Kui suusataja eneseusk on nork, siis peaksid
treeningud, testitulemuste arutelu jms kujundama sportlases veendumust, et niiiid hakkavad
asjad sujuma. Kui eneseusk on liiga tugev (ja sportlane muutub tlbeks), siis tuleb luua tunne, et
kaugeltki mitte k&ik pole veel korras. Niimoodi tugevneb sportlasel voitlustahe ning soov oma

voimeid naidata.
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Vaid sportlane ise suudab reguleerida oma reageeringuid stressile, emotsioone ning
fuusilisest seisundist tulenevaid aistinguid. Vastavat oskust pole sugugi lihtne omandada, see
néuab kannatlikku harjutamist. Sellist harjutamist nimetatakse mentaalseks treeninguks.
Mentaalse treeningu meetodite hulka kuuluvad stressitaluvuse ning rahunemisoskuse arenda-
mine; desensitiseerimine (mitmesuguste hirmu ning stressi pGhjustanud olukordade kujutel-
dav lahendamine); vajaliku voistlusmeeleolu tilekandmine kujutluspildile eclolevatest voistlus-

test; Uldise aktivatsiooni tostmine jm.

Psiitihilise treeningu keskne ilesanne on arendada sportlase eneseregulatsiooni-
voimet, s.t voimet mojutada voistluste ajal ilmnevaid nirvististeemi tledrritatusest tingitud

simptoome.

Sportlaste psithhofisioloogilises seisundis ei ole tavaliselt midagi silmatorkavat.
Flow-seisundis ehk, teiste sonadega deldes, hoogu sattunult voi ideaalses vormis olles toimub
aga vOistlussait justkui autopiloodi juhtimisel. Aju annab lihastele kiske ilma, et meie teadvus
ratsionaalsel tasemel sellesse protsessi tildse sekkuks. Flow puhul voib riikida mingist erilisest
tegevuse automatiseerumise, transi- voi joovastusseisundist. Flow-seisundis kannab aju hoolt

loova, kujutluspiltidega seotud automaatse ning pingevaba esinemise eest.

Flow-le vastandlik seisund on arutlev ja analiiiisiv. Sellises seisundis olev sportlane on
n-6 normaalse teadvuse juures ning niiid on ta niiteks voimeline kavandama eeloleva voist-

luse jaoks otstarbekat taktikat voi erinevate rajaloikude jaoks sobivat tehnikat.

Vaistlusteks hakatakse valmistuma tavaliselt moni pdev varem. Sellest hetkest peale
hakkavad ettevalmistused tasapisi stardi poole litkuma. Head suusatajad erinevad teistest selle
poolest, et nad suudavad voistlusteks alati optimaalselt valmistuda ning realiseerida suurema
osa oma flisilistest voimetest. Valmisolekut voistlusteks on voimalik harjutada ning iga suusa-
taja vOib oma organismi nii histi tundma Sppida, et oskab vajadusel end viia optimaalsesse

erksusseisundisse.

Igal suusatajal on omad isikupirased voistlusteks valmistumise rituaalid. Moni tahab
omaette olles rahuneda ja voib-olla teha ka mingeid spetsiaalseid 16dvestusharjutusi. Teine aga
“keerab end iiles” juba mitmeid tunde ja pievi enne véistlust. “Uleskeeramine” voib ilmneda
niiteks nii, et sportlane kuulab viga valju muusikat ning p66rdub ka ise teiste poole valju
hiilega. Spordis tuleb tihti ette olukordi, kus voistlusteks erineval moel valmistuvad sportlased
hakkavad tksteist hdirima. Niiteks tahab ks voistleja rahus olla, sellal kui teine tirib teda
pidevalt varrukast ning kutsub kaarte mingima voi kusagile vilja minema. Sel juhul ei saa
kummagi ettevalmistus olla nii tGhus, kui see olema peaks. Voistluseks valmistumist peaks
kavandama iga suusataja jaoks individuaalselt ning sportlane peaks ka seda 6ppima nii, nagu ta
opib muidki psutthilisi oskusi — ststemaatiliselt ning eesmadrgistatult. Vaistlusteks
valmistumise puhul on kisimus tegelikult vaid selles, et stardihetkel peab suusataja olema

optimaalselt erk ning fitsiliselt ja pstiihiliselt valmis voistluseks.

Eriti paneb voistlusteks valmistumine proovile need meeskonnad, kus on mitu voist-
lejat. Kuigi suusataja voistleb iiksinda, on ta sageli méne suurema klubi v6i muu voistkonna
liige. Seetottu on oluline, et sportlased tunneksid oma kaaslaste voistlusteks valmistumise
rituaale. See teadmine aitab meeskonnal efektiivsemalt esineda ning véimalikke konflikte
viltida. Oleks hea, kui treener annaks koigile voistlejaile voimaluse tutvustada oma kaaslastele,

kuidas nad voistlusteks valmistuvad. Treeninglaagreis ja voistlustel oleks samuti vaja moelda

Psiihhofiiiisilise
regulatsiooni
oskuse omanda-
miseks on vaja
kannatlikult
harjutada.

Psiiiihilise
treeningu keskne
iilesanne on
arendada
sportlase
eneseregu-
latsioonivoimet.

Iga suusataja
voib oma
organismi nii
hdsti tundma
oppida, et oskab
vajalikku
erksuse taset
saavutada.

Igal suusatajal
on omad
isikupadrased
voistlusteks
valmistumise
rituaalid.
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tubade jaotusele, et samasse tuppa ei satuks viga erinevate isiksuseomadustega suusatajad, kes
voivad voistlusteks valmistumisel iksteist segada. Kogenud suusatajate puhul liheb tubade
jaotamine tavaliselt libedalt, kuid noortega tuleb tihti ette olukordi, kus treeninglaagris olevad
suusatajad segavad teineteise ettevalmistust ning muid rutiinseid toimetusi. Kui tihel suusatajal
on optimaalne erksuse tase madal ja teisel kdrge, siis halvimal juhul kannatab selle tottu nende

molema voistlusvalmidus.

Véistlusteks valmistumise pébhimdtted

Vaistlusteks valmistumine on viga isikupirane tegevus. Vaevalt on voimalik leida
suusatajaid, kes kasutavad voistlusteks valmistumisel ithesuguseid toiminguid. Seetottu on
isikupérasus votmesonaks ka voistlusteks valmistumise kavandamisel. Isikupirasus ilmneb
sportlase motivatsioonis, kogemustes, vilumustes, eneseusus ning koikides tema pstiihilistes

oskustes.

Teine voistlusteks valmistumise pohireegel titleb, et seda peab oppima. Ei piisa, kui
suusataja arutab oma treeneriga enne tihtsaid voistlusi, kuidas ta peaks voistluseks valmis-
tuma, ning jirgib saadud ndpuniiteid ainult jirgneval voistlusel. Voistlusteks valmistumine on
omandatav psiiihiline oskus. Et aga oskusest voimalikult suurt kasu saada, tuleb seda mitu
aastat sistemaatiliselt oppida. Ettevalmistusega seotud protseduure tuleks treenida paljudel
voistlustel. Mida sagedamini suusataja voistlusteks valmistumist harjutab, seda parem. Seda
vGib teha ka tavalistel treeningutel, millele lisatakse voistlustele omaseid elemente ning sellega
seotud rutiinseid toiminguid. Sellise treeningu eesmirgiks on aidata suusatajal leida talle koige
sobivamad ettevalmistusprotseduurid. Nende abil peaks ta suutma reguleerida oma erksuse
taset ning psttihikat. Ettevalmistusprotseduurid peaksid olema sellised, et neid saaks sooritada
mis tahes voistlustel, nii olimpiamangudel kui ka maakondlikel voistlustel. Siis kujuneb neist

terviklik siisteem, mida on kerge jirgida ning millele v6ib tugineda igas olukorras.

Voistlusteks valmistumise voime jaotada liihi- ja pikaajaliseks ettevalmistuseks. Pika-
ajaline ettevalmistus algab mitu nidalat enne voistlust. Selle kidigus tuleb tihelepanu poorata
eelkoige fuisilisele valmisolekule. Kuid ka pstiihilise ettevalmistusega tuleb algust teha juba
mitu nidalat enne voistlusi. Selleks voib eclolevad voistlused kujutlustreeningute abil libi teha
ning valmistuda koigiks voimalikeks tllatusteks, mida voistlus endaga kaasa voib tuua. Kui
suusataja on ootamatud olukorrad ammu enne voistluste algust oma kujutlustes libi teinud, on
ta neiks ka paremini ette valmistatud. Pikaajalisel valmistumisel voistlusteks tuleks kasutada
mitmesuguseid pstihhotreeningu meetodeid, mis aitavad suusatajal vGistluspaigal oma erksus-
seisundit reguleerida. Sellisteks meetoditeks on niiteks kujutlus- ning 16dvestusharjutused,
positiivne motlemine ja sisekdne, votmesonad ning mitmesugused eneseaktiveerimise protse-
duurid. Samuti on pikaajalise ettevalmistuse perioodil otstarbekas voimalikult tdetruult simu-
leerida vaistlustel esinevaid olukordi ning pddrata tihelepanu ka suusataja toitumisharju-
mustele, puhkeperioodide kestusele, lihaste treenimisele ning koigile abistavatele tegevustele,

mis eclolevale voistlusele moju avaldavad.

Liibiajaline ettevalmistus

Lihiajaline ettevalmistus voistlusteks algab moni pdev enne voistlusi ning kulminee-
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rub stardi hetkel. Vaistluste 6nnestumiseks on lihiajalisel ettevalmistusel eriline tihtsus. Ome- | Liihiajaline
ti tuleb meeles pidada, et paljud voistlusteks vajalikud teadmised ning psiitihilised oskused effevalmistus
algab moni pdev
omandatakse juba ammu enne voistlusi. Seetottu tulekski voistlusteks valmistumist pikema aja | enne véistlusi
ooksul treenid ning kulminee-
Jooksul treenida. rub stardihetkel.
Lihiajalise ettevalmistuse puhul on oluline, et suusataja saavutaks selle kdigus eduka
esinemiseks vajaliku erksuse taseme. Voistlused pohjustavad paljudel suusatajatel stressi.
Sellised suusatajad peavad suutma oma pstiiihikat, ning kui vaja, siis ka oma organismi, maha fr':llzl:zls?gssee;ltztz;ﬂ
rahustada. Teistele valmistab voistluste ajal raskusi piisava erksuse saavutamine ning neile on | on oluline, et
selleks vaja leida sobivaid aktiviseerimismeetodeid. Kui voistlusteks valmistumise protseduure suusataja
saavutaks selle
pole kiillaldaselt treenitud, kasvab mirgatavalt ka oht, et erksus liigub viirasse suunda. Erksuse | kdigus edukaks
reguleerimiseks voib suusataja kasutada kujutluspilte, mitmesuguseid 16dvestusharjutusi, bio- 3:;.2161.%5(91(5
tagasisidet, positiivset motlemist, sisekGnet ning muid psithhotreeningu meetodeid. Ei tohi | erksustaseme.
aga unustada, et nende meetodite omandamine nduab palju acga.
Ka treeneril on voistlusteks valmistumisel oluline roll. Ergutamist vajavat sportlast peab ta
tagant sundima. Rahustamist vajava sportlase puhul tuleb tal aga kontrollida, kas too on oma
kaaslasi ja iseennast suutnud maha rahustada, ning kindlaks teha, ega tal pole ohtu liigselt Treeneril on
voistlusteks
erutuda. Treener peaks ka voistluspaigal sportlasi toetama. Ta voib suusatajatega kujutlus- | valmistumisel
ning 16dvestusharjutusi sooritada ning vajadusel neile ka vaimset tuge pakkuda. Vahetul oluline roll.
voistlusteks valmistumisel peaks treener hoolt kandma, et suusataja saaks valmistuda nii, nagu
ta seda soovib. Treener vGib olla ka vahendajaks meedia ja sportlase vahel, et sportlane saaks
olulisteks voistlusteks rahulikult valmistuda.
Vaistlusteks valmistumise treppmudel Véistlusteks
Treppmudelit on kasutatud mitmel spordialal selleks, et holbustada valmistumist stumise
.. treppmudel on
voistlusteks. Uhtlasi on see ka hea abivahend, mille abil sportlane saab voistlusteks valmistu- | suusataja
. R . . . . . bivahend
mist analiitisida ning treenida. Mudel voimaldab kavandada meetmeid, mis aitavad sportlasel 2 pg'f:z ;':; se
koige paremini jouda optimaalsesse erksusseisundisse. Paljud sportlased leiavad, et lemmik- | emotsionaalse
. . .. . . L S . .. seisundi saavuta-
muusika kuulamine voi teatud rituaalide sooritamine on selleks eriti tohusad vahendid. Voist- | -

lusteks valmistumise mote ongi selles, et igatiks leiaks talle sobivad meetodid ning kasutaks

neid erksuse reguleerimisel.

VOISTLUSTEKS
VALMISTUMISE
TREPP

10. START

9. Lahteasendi votmine

8. Sisseelamine vajalikku emotsionaalsesse seisundisse

7. Siitivimine kujutluspilti eelmisest edukast voistlusest

6. Suuskade proovimine

5. Soojendus

4. Saabumine voistluspaika

3.Valjasoit voistluspaika

2. Hommikueine
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Voistlusteks valmistumise trepi eesmargiks on muuta suusataja jirk-jirgult erksa-
maks. Viimasel, starti tahistaval astmel peaks tema erksus olema optimaalne. Olenevalt sportla-
sest vOib esimesele astmele asetada kas véistluseelse ohtu, voistluspdeva hommiku voi voist-
luspaigas algava cttevalmistuse. Et mudelis kirjeldatud tegevustesse juba mitu kuud enne

voistlust sisse elada, voib kogu teksti kinnitada kas voi WC-ukse sisekiiljele.

Kui suusataja on otsustanud, millise hetke ta valib trepi esimesele astmele astumiseks,
peaks ta ka motlema, mida tal tuleks teha igal jirgneval astmel. Arvesse tuleks esialgu votta koik
tingi-matult vajalikud rutiinsed tegevused. Nendeks on hommikune einestamine, sdit
voistluspaika ja suuskade proovimine. Trepi kavandamisel on vaja tihelepanu poorata ka
suusataja isikupirastele ettevalmistusrituaalidele. Moni suusataja tahab parast hommikus66ki
veidi puhata, sellal kui teine teeb pooletunnise jalutuskiigu. Trepi kavandamisel tuleb koik

need isikupirased lemmiktegevused arvesse votta.

Tuleb silmas pidada, et kavandatud rituaalid sobiksid koikidesse olukordadesse,

toimugu voistlused siis kas Tamperes voi Torinos.

Mida korgemale astmele toustakse, seda tihtsamaks muutuvad mitmesugused
erksuse reguleerimise meetodid. Kui aga madalamatel astmetel kirjeldatud toimingud on
ebadnnestunud (voi pole neile kiillaldast tihelepanu po6ratud), muutub véistluseelne erksuse
reguleerimine tunduvalt raskemaks, vorreldes olukorraga, kus voistlusteks valmistuti hoolikalt

ning seda juba eelmisest ohtust alates.

Vaistlusteks valmistumise treppmudeli ks eeliseid on see, et suusataja teab, mis
toimub jirgmisel astmel. Nii teab ta juba enne vaistlusi, milliseid rutiinseid tegevusi see piev
endaga kaasa toob. See vabastab ta liigsest pingest, mida teadmatus voiks pohjustada. Kuna
alati keskendutakse vaid jirgmisele trepiastmele, siis aitab see muid hiirivaid viliseid ning
sisemisi tegureid teadvusest vilja torjuda. Treppmudeli kasutamist on siiski vaja palju harju-
tada. Et suusataja koigi treppmudelisse kuuluvate tegevustega dra harjuks, tuleks tal igaks
stardiks valmistuda tipselt samamoodi. Koige halvem on igal véistlusel seda teha veidi erine-
valt. Sel juhul ei kohane suusataja ithegi rutiinse ettevalmistusmalliga, millele ta saaks
raskustesse sattudes tugineda. Seepirast tulebki kavandada mudel, mis oleks kasutuskdolblik
koikidel voimalikel juhtudel, nii suurematel kui ka viiksematel vaitlustel. Seetottu ei tohi
treppmudel sisaldada mingeid spetsiifilisi, ainult teatud oludele sobivaid tegevusi. Rituaalidega
seotud toimingud peaksid olema kirjeldatud niivord dldistatult, et neid saaks vastavalt

vajadusele muuta.

Mis on véistlusteks valmistumisel oluline

1. Eduka esinemise jaoks on ddrmiselt oluline analiiiisida ning kavandada véistlusteks valmis-
tumise hulka kuuluvaid tegevusi. Tippsuusatajaile on tihine see, et nad suudavad alati 6igel ajal

optimaalselt erksad olla.

2. Voistlusteks valmistudes peab sportlane kindlaks tegema, milline on tema optimaalne

erksuse tase. Uhed suusatajad vajavad ergutamist, teised hoopis rahustamist.

3. Iga suusataja valmistub vaistlusteks talle omasel isikuparasel viisil. Seetottu peaks suusataja

koos treeneriga analtiisima, mida ta voistluste ajal tundis ja kuidas erinevates olukordades
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toimis. Selle alusel on voimalik kavandada optimaalne voistlusteks valmistumise mudel

(tegevuskava).

4. Just voistlusteks valmistumise ajal peab treener meeles pidama, et iga suusataja on omaette
isiksus. Seetottu ei ole olemas tihte ainudiget valmistumismeetodit. Kui treener selle tde omaks

vGtab, on temal ja sportlastel kergem voistluste ajal suhelda.

5. Voistlusteks valmistumist tuleb alati treenida nendest osa vottes, soltumata sellest, millise
tasemega voistlusega on tegemist. Ainult sel juhul muutub voéistlusteks valmistumine rutiin-
scks tegevuseks, mis aitab sportlasel saavutada optimaalset erksuse taset ning voimalikult head

tulemust.

6. Vaistlusteks valmistumise treppmudel aitab suusatajal omandada talle koige sobivamaid

voistlusteks valmistumise toiminguid.

7. Voistlusteks valmistumist tuleb treenida kaugemat perspektiivi silmas pidades. Valmisolekut

voistlusteks pole voimalik tohustada ainult méne pieva voi mone nidala jooksul.

Treeneri meelespea sportlase ettevalmistamiseks véistlusteks

1. Anna sportlasele aegsasti edasi kogu informatsioon voistluspaiga, -tingimuste ning ajakava
kohta.

2. Palu sportlasel kujutleda, kuidas ta valmistub voistluspaika saabumiseks, majutamiseks,
voistlusoludeks ja -paigaks ning voistluseks endaks. See rahustab sportlase meelt ning tekitab

tunde, et tema on olukorra peremees.

3. Julgusta sportlast pirima tipsustusi, kui tema kujutluspiltidesse kipub tekkima “musti auke”

ehk asju, mida ta ei suuda endale ette kujutada v6i tunnetada.

4. Lase igal suusatajal kohe treeninguhooaja alguses endale eesmirgid pustitada. See tagab
keskendumise oma arenguga seotud niitajatele ning vihendab voistlustulemustele motlemi-
sest tingitud pingeid.

5. Koosta igale sportlasele sobiv isikupirane voistlusteks valmistumise kava. Muutustega
halvasti kohanevate sportlaste jaoks valmista detailsete ettekirjutustega programm. Utle neile
mitu korda pédevas, mis neid ees ootab, ja mida neil parast voistlust teha tuleb. Impulsiivsetele
ning kergesti kohanevatele sportlastele kavanda piisavalt tegevust, et nende véistlus-motivat-

sioon ei kannataks ning et nad ei votaks ette midagi spontaanset ega motlematut.

6. Isiklikest voistluseesmirkidest rddkides seosta need distantsi libimise, mitte aga 16pptule-
musega. Rohuta tehnilisi, taktikalisi ja muid tksikasju, millele nad saavad voistluseks valmistu-
mise ajal ja nende kiigus m&ju avaldada. Neid juhtnéore tuleb korrata ning sportlane peab
neisse kujutluspiltide abil niivord sisse elama, et kogu tema tihelepanu oleks neile suunatud.
See aitab keskendumist téhustada, kui tihelepanu on suunatud mingile konkreetsele trepiast-

mele voi tlesandele — siis ei padse korvalised, tulemust hiirivad métted enam méjule.

7. Lase igal sportlasel koostada voistlusteks valmistumise treppmudel, millesse nad peavad

kujutlusmeele abil sisse elama.

8. Lase sportlasel kaasa votta optimaalne voistlusmeeleolu ménest varasemast onnestunud
voistlusest, erinevatele rajaldikudele ning visimusseisundeile vastavad emotsioonid ning neid
kdivitavad stiimulid (triggerid). Koik need kantakse tle kujutluspiltidele eelolevatest voistlus-

test ning nii valmistatakse ette koigi oma psiithiliste ressursside kasutuselevott voistluste ajal.

Kujutlustreenin-
gutel voib raja
labi soita ja
ankurdada selle
tiksikute loikude
kiilge tehnilisi
voi
emotsionaalseid
votmesonu,
millele saaks
suunata
keskendumise.
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9. Aita kéitvate ning voimeid proovile panevate pstihhodiinaamiliste harjutuste abil tugevdada
rithma Ghtekuuluvustunnet. Need harjutused aitavad motteid eemale juhtida voistluspingest

ning muudest segavatest asjadest.

10. Hoolitse ka tugimeeskonna eneseregulatsiooni eest. Arutage koos labi, kuidas selle litkmed

kavatsevad end vajadusel maha rahustada (selleks peavad nad valdama vastavaid meetodeid).

11. Et tugirthma litkmete rolli ja tlesandeid nende isiksuseomadustega kokku sobitada, vii

moni nidal enne voistlusilibi nende pstiihholoogiline testimine.

Jubtnéore suusatajale véistlusteks valmistumisel

1. Méni piev enne véistlust

- Aruta mottes ldbi koik voistlusega seostuv: voistluspaik; raja profiil; kohad, kus saab stardiks
valmistuda ja soojendust teha; hooldekohad; pressiesindajad; publik; transport voistluspaigale;

tuttavad, sugulased ja sdbrad; voistlusmeetmete ajastamine; konkurentide taktika jms.

- Koosta endale nimekiri voimalikest ootamatutest olukordadest ning stressoritest.

- Soorita kujutlusharjutus:

1)16dvesta end sulle omasel viisil,

2) kujutle end olevat ménes mugavas turvalises kohas,

3) kujutle end olevat monel varasemal 6nnestunud voistlusel,

4) tunne moénu oma kordaldinud tegevustest nii voistluseks valmistumisel, selle kdigus kui ka

pérast seda,
5) suuna oma kujutlus eelolevale voistlusele,
6) tee mottes libi koik ettevalmistuse faasid ning mine tle eelolevale voistlusele,

7) kujutle ka voistlustele jargnevaid sindmusi.

- Kui sulle meenub méni olukord, mille kujutlemine pohjustas sulle tugevat stressi voi millega
sa ei tulnud histi toime, siis motle, kuidas saaksid sellisteks juhtudeks juba aegsasti valmis olla
(rutiinsete vastuste andmine pressiesindajatele, ilma et see keskendumist hiiriks; kohanemine

konkurentide tempo ning taktikaga; enese maharahustamine kergematel rajaloikudel. . .).

- Koosta vaistlusteks valmistumise treppmudel voistluspdeva hommikust alates ning pane
sinna aste-astmelt kirja koik tegevused kuni stardihetkeni. Tee need tegevused kujutlustes mitu
korda labi, kuni need sulle meelde jddvad. Siis hakkab voistluspaeval alateadvus sinu tegevust

juhtima, mistottu sisemised ega vilised tegurid ei padse enam keskendumist segama.
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Vaistlusele eelneval ning véistluspdeval

- Soorita kujutlusharjutus, mille kestel teed ldbi mone eelneva 6nnestunud voistluse. Tunne

sellest voistlusest monu. Mine eeloleva vistluse juurde ja tee ka see oma kujutlustes labi.

- Kontrolli oma métteid. Pea meeles, et negatiivsed motted tekitavad soovimatuid kujutlusi.
Kui métled: “Ma ei lihe pingesse,” siis tekib kujutluses pilt sellest, kuidas sa pinge all oled.
Motet “Ma ei kiirusta tempo tostmisega” loob pildi, kus soidad liiga kiiresti. Sellised soovima-
tud, probleemile orienteeritud moétted tugevdavad viiraid tegevusharjumusi. Pea meeles, et

moétted juhivad meie tundmusi ja tegemisil

- Vota ettevalmistus voistlusteks oma kontrolli alla ning motle ainult sellele, mida sul on
mdistlik ja kasulik teha. Avatud mobiiltelefon ei ole seda, kuna kénedele vastamine viib motted
kasutuile voi koguni kahjulikele asjadele. Voistlusteks valmistumise ajal pole ka sopradega
suhtlemisest mingit kasu. Pressiesindaja kiisimuste iile arutlemine ei aita samuti vOistlus-teks
keskenduda. Et neist lahti saada, paku neile viisakalt méni varem valmis méeldud vastus ning
dra hakka seda stigavalt pohjendama. Kui pead rahunema, siis tee midagi rahustavat véi palu
selleks vajadusel kelleltki abi (“Kas sa masseeriksid mu 6lalihaseid.”, “Utle, kuidas saaksin
maha rahuneda.” jne). Kui tunned, et sinu patareid vajavad laadimist, siis métle asjadele, mis

muudavad sind erksamaks.

- Vaistluse ajal pistita endale tegevusega seotud eesmirke, mis nditavad, mida tuleb erinevatel
rajaldikudel ette votta. Eesmirgid peavad olema sellised, et suudaksid parast voistlust hinnata,
kui histi sa nendega hakkama said (rahunemine miest alla séidul, kielihaste 16dvakslaskmine

laskumisel, riitmi sdilitamine. ...).

- Pea meeles, et oma kaaslastelt saad sa joudu juurde. Ole oma meeskonnalitkmete vastu
sobralik ja hoolitse nende eest. See peegeldub tagasi meeskonnavaimuna, millest saad endalegi

vaimset energiat. On hea teada, et sa pole tksi.

3.Viimasele betkele jidv ettevalmistus

- Keskendu oma tegevusele, mitte Iopptulemusele. Sa ei suuda I6pptulemust oma kontrolli all
hoida, kuid sa v6id kontrollida oma tehnikat, rahunemist voistluse ajal, taktikat—tildiselt vGttes
koike, millele sa keskendud ning millest vGistluse ajal iseendaga rddgid (“keerasin nissu” >
“tegin vea, millest Opin, kuidas tuleks toimida”, “ei suuda liidritega sammu pidada” > “kesken-
dun oma tugevatele kiilgedele” jne). Koik motted, mis seostuvad kontrolli alt viljas olevate
asjadega, tekitavad negatiivseid emotsioone ja ahistustunnet, mis votab sinult voimaluse hésti

esineda.

- Pea meeles, et ka vead ja ebadnnestumised kujutavad endast 6ppimisega seotud kogemusi
ning on seetottu eriti kasulikud. Nad teavitavad meid sellest, mida meil tasub tulevikus 6ppida,

ning aitavad meil sportlasena jillegi sammu vorra edasi areneda.

VOISTLUSTEKS VALMISTUMINE

111



4. Viistluse ajal

- Keskendu kogu véistluse ajal vaid sellistele asjadele, millest sul on kasu. Véistlusele ei aita
kaasa mote: “Sellest ei tule midagi viljal” Selle asemel motle, MIDA TULEKS TEHA, et voist-
lus kordaldheks.

- Keskendu lahendustele, mitte probleemidele.

- Alati, kui voimalik, rahusta end maha. Keskendu selleks kas viljahingamisele voi piiia mingil
muul moel oma tihelepanu suunata rahustamist soodustavaile asjadele. Rahutu meel ei vota
vastu juhtnéore ei sinult ega treenerilt. Rahunenult suudad arukalt ja ratsionaalselt mbelda ning

oma tegevust analtisida.

5. Pérast voistlust
- Motle, mida sa sellest voistlusest Gppisid, tikskoik, kas soitlaks histi voi halvasti.

- Kui saavutasid oma eesmirgi, siis motle, mis liks histi ja mis voiks tulevikus veelgi paremini

minna, ning kuidas oleks véimalik voistlustest saadud kogemusi treeningutel kasutada.

- Kui sa ei saavutanud oma eesmarki, siis motle, mida tuleks edaspidi teistmoodi teha ning mida

peaksid muutma oma treeningutel, voistlusteks valmistumisel ja voistluste kestel.
- Tasusta end tehtud t66 eest.

Kui p66rad tihelepanu koigile eelpooltoodud ndpuniidetele ning oma treeneri juhtnéoridele,

siis jadb sul moelda ainult ithele asjale: Kuidas auhindade jaotamise ajal sundimatult kéitudal

112 VOISTLUSTEKS VALMISTUMINE



I
£
7
x

&

I;"H

13. PSUHHOTREENINGU KAVANDAMINE

Mingil viisil kasutab psiihilist ettevalmistust enamik suusatajaid. Méned on kas
teadlikult voi enese teadmata kasutusele votnud rutiinseid ja rituaalilaadseid toiminguid, mida
nad voistluse eel voi ajal sooritada piitiavad. Séidutehnikasse ning voistlustaktikasse
sttivimiseks kasutavad paljud sportlased kujutlusharjutuste abi. Enamiku suusatajate puhul
voib aga Oelda, et nende poolt kasutatavad psiihiliste oskuste omandamise ning
psthhotreeningu meetodid vajavad senisest palju siistemaatilisemat kavandamist. Just nagu
futisiline treening, nii néuab ka psiihiliste oskuste omandamine hoolikat planeerimist,
plaanide elluviimist ning nende hindamist. Nii nagu joud, nii ei arene ka keskendumisvoime

ega stressitaluvus, kui neid omadusi treenitakse juhuslikult v6i ainult treeninglaagris viibides.

Uks siistemaatilise psithhotreeningu vihese leviku péhjusi on puudulik informat-
sioon selle kohta, milline on pstithika m&ju inimese tegevusvoimele. Teisalt pole ka tree-
ninguisse puutuvais opperaamatuis piisavalt materjale psiihhotreeningu meetodite kohta.
Puudulikud teadmised tekitavad psithhotreeningu suhtes negatiivseid hoiakuid. Sageli arva-
takse, et see on mingi valget kitlit kandvate tegelaste tithine askeldamine ning seda on vaja
ainult siis, kui sportlasel on peas midagi viga. Tdnapdeval votab aga itha enam sportlasi psithho-
treeningut kui treeninguprotsessi lahutamatut osa. Enne siistemaatilise psithhotreeninguga
alustamist on otstarbekas néu pidada selle ala asjatundjaga. Kuid iga sportlane ja treener voib
selle edendamiseks ka ise palju korda saata, kui ta pithendab piisavalt aega psiihholoogia

seisukohtadega tutvumiseks.

Miks on sportlastel psiihhotreeningut vaja? See on esimene asi, mis tuleb
psthhotreeningut kavandades selgeks teha. Otstarbekas on eelnevalt uurida, mida sportlased

pstthilisest treeningust teavad ja kas niisuguse treeningu ning loodetava kasuga seotud

Psiiiihiliste
oskuste
omandamine
nouab
kannatlikku
harjutamist.

Psiihhotreeningu
planeerimisel on
koigepealt vaja
selgeks teha
selle eesmargid.
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Spordiala
analiiiisi abil
tehakse kindlaks
psiihholoogilised
nouded, mida
suusatamine
sportlasele
esitab.

Spordialane
profileerimine
on heaks
lahtekohaks
eesmarkide
kavandamisele.

Psiiiihiliste
oskuste
treenimisel tuleb
jalgida, kuidas
suusatajal nende
omandamine
edeneb.

ootused on realistlikud. Suusatajate huvist psithhotreeningu vastu oleneb sellest, kui pika aja
jooksul sellega tegeldakse. Viljast tulnud spetsialistide juhuslikel loengutel voi treeningutel on

vaid “kosmeetiline” tihendus.

Jargmisena tuleb ette vGtta spordiala psithholoogiline analtis. Selle abil tehakse kind-
laks psithholoogilised nduded, mida suusatamine sportlasele esitab. Kolmandaks pstiihilise
treeningu kavandamise etapiks on suusatajate psithholoogiliste oskuste kindlaksméidramine
ning analtiis. Abivahendina v6ib kasutada eneschinnangul pohinevaid kisitluslehti. Siiski
tuleb meeles pidada, et psiihholoogilisi teste tohib kasutada ja analtiisida vaid pstihhotreenin-
gu spetsialist. Psithholoogiliste oskuste analtitisiks tasub kasutada ka intervjueerimist.
Intervjueerida voib nii kogu rihma korraga kui ka sportlasi individuaalselt. Lisaks vGib tree-
ner vaadelda suusataja kiitumist nii treeningutel kui ka voistlustel. Vaatlused voimaldavad
treeneril margata neid suusataja kditumisele iseloomulikke jooni, mis peegeldavad tema
psihholoogiliselt tugevaid kiilgi, nagu ka neid, mida tal tuleks arendama hakata. Véistlusi ning
treeninguid tasub ka videolindile votta. Siis on treeneril koos suusatajaga voimalik voistluse ajal

tekkinud tundeid analiitisida.

Heaks suusataja psiithiliste oskuste analiiisi meetodiks on erialane profileerimine.
See tihendab, et suusataja arutab koos treeneriga ldbi, millised psiihholoogilised oskused on
tema voistlusalal koige olulisemad. Seejirel annab suusataja niiteks skaalal 1-10 hinnangu oma
tegelikule tasemele. Profiili abil on lihtne niha, milliseid psithholoogilisi omadusi sportlane
peab oma tugevaks kiiljeks ning kus talle tundub, et tal on veel arenguruumi. Erialane profilee-

rimine on heaks lihtekohaks ka eesmarkide kavandamisele.

Neljandaks psithhotreeningu kavandamise etapiks on selle kohandamine konkreet-
sele sportlasele. Siin peaks iga sportlase puhul otsustama, milliseid oskusi ning meetodeid
tuleks tal treeningutel kasutada. Kuna suusataja jadb ka meeskonnaliilkmena ikkagi konkreet-

seks isiksuseks, tuleb teda ka sel kavandamise etapil sellisena kohelda.

Viiendaks etapiks on psiiiihiliste oskuste treening. Sellega algab psuiihiliste oskuste
ststemaatiline arendamine. Psiitihilisi oskusi ja omadusi, mida sellel etapil hakatakse arenda-
ma, voib olla mitmeid: eneseteadvuse arendamine, stressi kontrollimine, erksuse reguleeri-
mine, keskendumise reguleerimine, métete kontrollimine, motivatsioon, enesevairikus, enese-
usk, vigastusest paranemine, sotsiaalsed oskused, suhtlemisoskused, rithma kokkukuuluvus

(ehk koherentsus) ning kontroll oma elu tile.

Ulalmainitud oskuste arendamisel voidakse kasutada selliseid psithhotreeningu
meetodeid ning vahendeid nagu 16dvestumine, kujutluspildid, sisekéne, eesmirkide pistita-

mine, simulatsioon, biotagasiside ning keskendumisharjutused.

Tipselt nagu flisiline treening, votab ka psiitihiliste oskuste omandamine palju acga
ning see peab toimuma stistemaatiliselt ning iga pdev. Vaid sellisel juhul on treening efektiivne.
Suusataja seisukohalt oleks optimaalne, kui psiitihiliste oskuste treenimine muutuks sel etapil

igapievaseks rutiinseks tegevuseks.

Pstiiihiliste oskuste treenimisel tuleb jilgida, kuidas suusatajal nende omandamine
edeneb. Vaid treeningute monitooring ning hindamine véimaldavad kavandada meetmeid

nende tohustamiseks, kui mirgatakse, et need polegi nii efektiivsed, nagu esialgu arvati.

Kava kuuendaks etapiks on sellele 16pliku hinnangu andmine. Seda tehakse parast

pikemat treeninguperioodi. Siinjuures ei tohi unustada, et treeninguile tuleb hinnangut anda ka
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kogu treeninguperioodi kestel. Lopphinnangu esimene eesmirk on kindlaks teha, mis kasu
suusatajad enda arvates programmist said, kas nende psiitthilised oskused on paranenud ja kas
see on ilmnenud ka tulemustes. Selleks v6ib kasutada samu meetodeid nagu programmi
kolmandalgi etapil. Kiisimustike, intervjuude ning vaatluste abil tehakse kindlaks, kas suusa-
tajate pstiihilised oskused on paranenud. Tasub kindlaks teha, millised on sportlaste arvates
holpsasti kasutatavad meetodid, milliseid meetodeid on peetud efektiivseteks, milliseid ras-
keiks ja kasutuiks. Lopphinnangut andes tuleks 1ibi vaadata kéik pstiihilised oskused, mida

on treenitud, nii nagu ka meetodid, mille abil seda tehti.

Lopphinnangu teiseks oluliseks eesmirgiks on analtiisida, kui innukalt suusatajad
treenisid, kas nad olid treeninguist vaimustuses ja harjutasid tdie innuga, voi kuuldus ka arva-
musi programmi tarbetuse kohta. Lopphinnangu andmine aitab programmi tulevikus veelgi

tohusamaks muuta.

Psiibbotreeningu labiviimisest

Koige halvem aeg psiihhotreeningu alustamiseks on voistlushooaja algus. Sellisel
juhul m&jub uute meetodite rakendamine tulemustele vaid negatiivselt, sest sportlane ei ole
nendega veel harjunud ega ole ka joudnud kontrollida nende efektiivsust. Kahjuks niitab
praktika, et vajadust psiihhotreeningu jirele tuntakse just enne véistlushooaja algust. Siis
uritatakse kiiresti leida vahendeid, mille abil saaks m&jutada niiteks suusataja erksust voi

l6dvestumist. Psithhotreeningu alustamisega on aga siis juba kovasti hilinetud.

Pstitihiliste oskuste treening peaks toimuma kisikdes fusilise treeninguga ning see
peaks algama ettevalmistusperioodi alguses. Siis on suusatajal enne voistlusi piisavalt aega
oma psiithiliste oskuste viljaarendamiseks. Ka varemomandatud psiiiihiliste oskuste raken-
damine voistlusolukorras nduab 6ppimist ja ka seetottu tuleb vastavate harjutustega juba

acgsasti alustada.

Suusataja voib psithhotreeningu meetodeid omandada erinevates kohtades. Seda
voib teha nii enne treeningut, selle ajal kui ka pirast seda. Pstitihilisi oskusi saab treenida ka
kodus, kas v6i enne magamaheitmist. Eneseregulatsiooniharjutusi voib teha siis, kui istutakse
bussis voilennukis ning sdidetakse voistluspaika. Mentaalse treeningu libiviimiseks sobib mis
tahes koht. Suusataja treeninguplaani voib psithhotreeningu jaoks lisada spetsiaalse aja (15 voi
30 minutit), mille kestel ta sooritab nditeks méne 16dvestus-, kujutlus- véi keskendumis-
harjutuse. Psttihiliste oskuste treenimisel on oluline, et treening muutuks rutiinseks ning
suusataja vaataks sellele kui tihele osale terviklikust treeninguprotsessist. Siis pole psithho-
treeningu ajal ega kohal enam mingit tihtsust.

Kui suusataja ithendab psiiiihilise treeningu filiisilisega, siis moistab ta peagi, millist
m&ju avaldavad psutiihilised oskused tema kiitumisele, ning ta suudab neid ka praktikas kasu-
tada. Selleks neid oskusi aga omandatigi. Nii niiteks voib suusataja tehnika olla mone detaili
puhul nérk, kuna ta ei oska oma lihaseid digeaegselt 16dvaks lasta. Sellisel juhul v6ib 16dves-
tusharjutuste sidumine tehnikatreeninguga aidata tal alul lihaseid 16dvestada ning tinu sellele

ka vajalikud tehnikaelemendid selgeks 6ppida.

Opitavatest oskustest ning selleks kasutatud meetodeist sdltub, kui palju acga tuleks
psithhotreeningule kulutada. Kui uute pstiihiliste oskuste oppimiseks tahetakse kasutada

uusi meetodeid, siis on kasulik selleks eraldada kolm kuni viis 15-30 minuti pikkust spetsiaal-
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treeningut niddalas. Sedaméoda kuidas suusataja oskused paranevad, saab treeningute arvu
vihendada. Tidhelepanu tuleb podrata treeningute kvaliteedile, treeningutingimuste vahel-
duvusele ning sellele, et suusataja saaks oma oskusi praktikas kasutada. Alati tuleb meeles pida-

da, et parim viis pstitihiliste oskuste treenimiseks on psithhotreeningu seostamine fitsilisega.

Milline on psithhotreeningu optimaalne kestus? Et sellest voimalikult suurt kasu
saada, peaks stistemaatiline treeninguprogramm soltuvalt arendatavast pstthilisest oskusest
kestma vihemalt kolm kuni kuus kuud. Siinjuures on siiski vaja meeles pidada, et psithhotree-
ningu eesmark on 6petada sportlasi kasutama seda kui tervikliku treeninguprotsessi tht osa.
Siis ei pruugi suusataja mdelda, milline on psithhotreeningu libiviimiseks parim kellaaeg voi

sobivaim kestus, vaid psiihhotreeningust saab iiks osa sportlase elust.

Millele véiks treener sportlaste tibelepanu jubtida,
kui ta psiibhotreeningut kavandama hakkab

- Jaga suusatajatele informatsiooni — ridgi neile, mida, miks, millal ja kuidas treenida.
- Réhutaigatihe isiklikku vastutust pstihhotreeningu libiviimise eest.

- Ole paindlik ning p66ra tihelepanu sportlaste isikuparale.

- Lisa eesmirgiptstitusprogrammile psiitihiliste oskuste arendamist kisitav osa.

- Tee oOpilastele selgeks, et inimese pstiihika ja organism on moéjutustele kdige vastuvotliku-

mad, kui nad on rahunenud — “Ara sunni tagant las tulla, mis tuleb.”

- Vota treeningukavade koostamisel (ja eesmirkide piistitamisel) arvesse ka muud eluvaldkon-

nad: t66, 6pingud, perekond, harrastused, sotsiaalsed suhted, piisav puhkus, vajalik toetus.
- Enne kui hakkad pstihhotreeningu meetodeid praktikas kasutama, harjuta neid treeningutel.
- Anna suusatajaile head eeskuju, kuidas tuleks treeningutel ja vGistlustel kdituda.

- Jilgi treeninguid ning voistlusi korvaltvaatajana nii sageli kui voimalik; talleta oma tihele-

panckud ning analtitisi neid.

- Jlgi ka enda kiitumist treeneri vaatekohast ning 6pi oma pstiithikat reguleerima.
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Kokkuwvdte suusatajate psiihbhotreeningu kavandamisest

1. Kuigi paljud suusatajad kasutavad treeningute efektiivsuse tostmiseks iiksikuid psiih-
hotreeningu meetodeid, on tllatavalt vihesed neist kasutanud siistemaatilist psithhotreeningut

kui itht osa terviklikust treeninguprotsessist.

2. Psihhotreeningu kava koosneb kuuest punktist, mida tuleks revideerida nii selle

koostamisel, elluviimisel kui ka hindamisel:
1. Psiihhotreeninguga seostuvad vajadused ja eesmirgid.
2. Eriala pstihholoogiline analiiis.
3. Suusataja pstihiliste oskuste hindamine.
4. Psthhotreeningukava tipsustamine suusataja isikupdra arvestades.
5. Treeningukava stistemaatiline ja individualiseeritud elluviimine.

0. Treeningukava hindamine.

3. Psiihhotreeningut on kdige otstarbekam alustada siis, kui alustatakse ka fiiisilise treenin-

guga.

4. Koige parem koht psiihhotreeningute libiviimiseks on seesama, kus toimub igapaevane fui-

siline treening. Kuid psithhotreeningut voib edukalt 1dbi viia ka mujal.
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Pstudhika juhib kill meie tegevust, kuid kas me ise ka oma psuuhikat juhime, see on

juba isekUsimus. Kaesolev teos on esimene eesti keelde tdlgitud spordipsuhholoogia-

alane raamat, mis kirjeldab, kuidas ka selle Ulesandega oleks vdimalik hakkama

saada.

Raamatust praktilise kasu saamiseks ei pruugi aga olla ei suusataja ega isegi mitte
sportlane, sest igale inimesele kulub ara oskus end |Iddvestada, vajalikul hetkel
tahelepanu koondada ja mingiteks olulisteks hetkedeks juba aegsasti ette

valmistuda, muudest selles teoses vaadeldud probleemidest raakimata.

Raamatu autorid Jarmo Liukkonen ja Timo Jaakkola ei ole pelgalt
doktorikraadiga teadusemehed — neil on seljataga pikk praktika
psuUhhotreeningu valdkonnas, seda nii Soome esindusvdistkondade

kui ka klubimeeskondade tasemel.

Kuigi autorid réhutavad, et psthhotreeningu korraldamine tuleks jatta
selle ala asjatundjatele, mé6navad nad samas, et sportlased ja
treenerid saavad siin ka ise palju ara teha, kui nad pééravad

sellele valdkonnale piisavalt tahelepanu. Ja just selles méttes

on kdesolev teos heaks abiliseks nii sportlasele kui ka

treenerile, pakkudes konkreetseid nduandeid,

harjutusi ning teste.

Head lugemist!

Kaivo Thomson, PhD
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