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KyKY vastustaa vasymysta

.s-"

= ,--'-:i' ’ PITKA KESTO

= (miel. 1-2h)

— MATALA SYKE
(pitéd pystyé puhumaan)
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A Vanvistaminen
eroblnen = energiaa hapen avulla)
Bs )
~yketaso noin 110 -140 riippuen urheilijan
= suorituskyvysta
—— NN )
e Harjoituksen kesto 1-2 tuntia
e ©0 0
= -:A‘lmtetaan noin 30 minuutista ja pidennetaan harjoituksen kestoa
—_—— : vahitellen
e —— NN )
Tasavauhtinen
©00
Syketta seurataan jatkuvasti
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‘tavoitteena vah. 1 min toistoajat
ehonpainolla tai kevyilla painoilla
© — ei maitohappoa

Lajivoimaharjoittelu:

~ lajinomaiset likkeet—
= — —nostot, kierrot
—lajikestavyys

—pitoharjoittelu, asentokestavyys
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iur) SeLGlrl H,Jslssgr 1 'ampui Barcelonan olympialaisten vapaapistoolin
filgeialissaijah har en Sydan hakkasi Kilpailujannityksen merkking,
LOLESINEN! rrﬂ' eésaan

3 ”No dinakin sydan panee parastaan”
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r{erJqu tekniikat
Jﬁllr),JJLJl ) valmistautuminen
;QJ,)* stressm saately
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= AVAIN ASIA:
MIELEN HALLINTA
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SINAEISEN J“ Anitystilan
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el kel l1S¢ ~~ Jann|WKsen
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_ f-,_J;F -autumlsta
== J’ESItUkSGSta

e Itsekontrollia
® Suoritusvarmuutta
o Keskittymista
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SOPELLE ~aset|n avulla:

~  Selin makuu
= % Hairiottomat olosuhteet
= .« 'i % Saannollinen harjoittelu, aluksi monta
= 2 kertaa viikossa

"~ 2 Oppimisen my6ta iiman kasettia

= Ampuylle sopivia rentoutustyyleja:

I

~ = < Jannita — laukaise
< Mielikuvarentoutus / itsesuggestio
< Hengitystekniikat
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IJrquyrln 5-10/sek
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2. JJII; ksen Jalkeen
etaan askeisten

# lhékSIen rentoutua
-:.30 60 sek.

>Op|taan tuntemaan
jannittyneen ja
rennon lihaksen ero!

—
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PN EVOIEROpPPIalyhdistamdaan (EndollisStamaan) uleshengitys
ENLEULUNEESEEN ja Vapautuneeseen olotllaan

OJ:‘EEd]J‘/J]r eessa alkuun_lyhyt rentoutus

R

SY\/,\ NHENGITYS> (Vatsa tayttyy ensin palleasta, sitten
Intaken; ﬁylaosasta ) >

e = .-—-_-_._
- _,:-» e NGITYKSEN PIDATYS»

= :;f‘."I'L-MA VVIRTAA RAUHALLISESTI ULOS»

— =V —Kun ilma virtaa ulos, tunnet rentoutuvasti.

_® Toista noin 10 min.
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]VJI'-‘II:&JVJ ‘v0| olla joku
FJLJL e tai tapahtuma, jossa on
m,é u rennon olotilan

— —

>( R — —

?l —
=23 ‘ﬁ'ehkuvat muistetaan

~ ~ Kilpailutilanteessa ja siten
~ saavutetaan rento olotila

e Kehittaa kykya muodostaa
mielikuvia
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Oituksen suunni

-

2 JO:&JJSQ”J,EJ" oituksella™
PINBIaVa ma tavoite! Ei
Vellnl rrwm' ampumaan.

_.JJm *c kun osa-alueen
_ﬁéﬂ mmen

—-.- ...-... ~

= ;_:_; Jokainen harjoitus
= ,—~.:§t'.|unmtellaan etukateen.
e HarJO|tus dlkaa aina

_valmisteluilla ja
alkuverryttelylla.
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AVelmistell ja alkuverryttely
. Jol; mf Teknukan 0Sa-alueen
1ttam|nen

, pallun omainen ammunta (siirretaan
lq*-e-aasken harjoiteltu asia kilpailuun)

4, lloppuverryttely, venyttely
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féJls- ;aun VQL |staut-un’-\‘iﬁ""

SOKaINEN 1Uo oman rutnnlnsa kllpalluun
VJJJ’IJJ» autumlsessa

KJJr- U kaydaan mielessa lapi
Pkokonaisuudessaan ennen kilpailua

-

fa—hdolllsun hairiotekijoihin
~ valmistaudutaan etukateen

“* Tutustutaan rataan etukateen
= | .aaditaan kilpailutaktiikka ja varataktiikka
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SEStessin hallinta kehlttyy totuttautumalla
tlt|lanteeseen
®kilpailunomaisilla harjoitteilla
e fe iitse Kilpailemalla

=< "’T(ILPAILEMAAN OPPII VAIN

———

- KILPAILEMALLA”

® Rentous on tarkea stressin ja
mielenhallinnan keino
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POSITIIVINEN AJATTELU™

dinrajattelen positiivisesti, niin et voi samaan
gikaelirajatella negatiivisesti”

Velifientajal tehtava on luoda positiivisia
JJJ Jsmalleja esim:

= _Tanaan onnistun, on minun saa

~  -Ammuin taas hyvan sarjan...

— ~ -Pid&n vaikeista tilanteista...

: -Kilpaileminen on hauskaa...

-Olen harjoitellut, osaan homman...
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POSITIIVINEN AJATTELU™
4/} itie ia.aia e :; Mmita han tahtoo.

Saavuttaa”

"Haviaja ajattelee, mita han ei tahdo
tapahtuvan™
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KIIPATLUSTRESSIN HALLINTA™

gilpailustressi on hyva asia, se on
gspitliskilpailuvireesta ja valmiudesta”

P, -

;5'ai'heuttaa kilpailujannitysta?

Alituinen pelko tuntematonta kohtaan
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> Juan Kilpailu'lapi ennalta
RGOSt aan Kisapaikkaan ja
chid uetteloon etukateen
-_»klthaIIa oman suoritusmallin
s,::ff'i
~ toteuttamiseen

-® harjoitellaan kilpailutilannetta

® poistetaan epavarmuustekijoita
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