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Harjoite 1. Mielikuvaharjoituksen perusmalli

Rentoudu noin viiden minuutin ajan ja anna mielen sisdisten ja ulkoisten
hairiotekijoiden siirtya taka-alalle.

Kuvittele itsesi johonkin aikaisemman tilanteen aikaan ja paikkaan, jossa
olet kokenut olosi rauhalliseksi ja miellyttavaksi. Elaydy kyseiseen

ﬁ ) ) tilanteeseen kaikilla aisteilla. Kun tunne on voimakkaimmillaan, pyri
vahvistamaan se selvasti uloshengityksen aikana.

©@ Siirry nyt mielikuvissasi elokuvateatteriin ja asetu istumaan mukavalle ja
= ﬂ pehmealle istuimelle. Ala katsoa elokuvaa, jossa esiinnyt itse
Q paahenkilona.

Elokuva alkaa. Naet itsesi elokuvassa esittamassa tilannetta, jossa olet

éé onnistunut. Ota muutama syva hengitys ja nauti tapahtuneesta.

Seuraavaksi hyppaat itse elokuvaan. Olet nyt elokuvan paaroolin esittaja.
Tee kaikki oikein ja vahvasti, niin varmasti kuin osaat.
Elokuva jatkuu ja huomaat liukuvasi kuin itsestaan tulevaan kisaan.

X
_/|CI_ Huomaat kaiken sujuvan hienosti ja yhta hyvin kuin aikaisemmassakin

suorituksessa. Hengita kaksi syvaa hengitysta ja palauta mieleesi ne
tunteet, jotka johtavat onnistuneeseen suoritukseen.

* Herata itsesi laskemalla luvut5-4-3-2 - 1.

(Mukaillen: Kataja 2020)
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Harjoite 2. Mielikuvan elavyys
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Kuvittele itsesi tuttuun paikkaan, jossa yleensa olet lajisi parissa.

Paikka on tyhja muista ihmisista. Seisot keskella paikkaa ja katselet
ymparillesi. Kuulet ymparillasi olevan hiljaisuuden.

Ala kiinnittamaan huomiota mahdollisimman moneen yksityiskohtaan.
Mita asioita ndaet ymparillasi? Enta mita vareja ja muotoja? Milta paikassa
tuoksuu?

Seuraavaksi kuvittele itsesi samaan paikkaan, mutta nyt paikalla on myos
vastustajia. Olet valmistautumassa suoritukseesi. Pyri nakemaan tama
mielikuva oman kehosi sisalta.

Naet ymparilla muita urheilijoita seka valmentajasi. Kuulet lajiisi kuuluvia
tuttuja aania, yleison halinaa, tiimikavereiden puhetta ja valmentajan
kannustusta. Otat huikan juomapullostasi ja tunnet kylman ja raikkaan
veden suussasi.

Pyri eldytymaan omiin kilpailua edeltaviin tunteisiisi, kuten innostuksen
ja jannityksen kokemuksiin. Milta sinusta tuntuu juuri nyt?

(Mukaillen: Vealey & Forlenza 2021)
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Harjoite 3. Oma kasikirjoitus
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Luo itsellesi kasikirjoitus asiasta, jota harjoittelet tai jossa haluat
onnistua. Se voi olla esimerkiksi jokin suoritus tai suorituksen osa.
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Kirjoita ylos yksityiskohtainen kuvaus taydellisesti etenevan tilanteen
vaiheista.

Ota mukaan myos mahdollisimman tarkat tunnetilat seka ajatukset.

Kasikirjoitukseen voi sisallyttaa mukaan yllattavia tai haastavia tilanteita,
joihin voit opetella reagoimaan mielikuvassa halutulla tavalla.

Harjoittele valmista kasikirjoitusta mielikuvissasi.

{ s, Harjoitteen voi toistaa sen pituuden mukaan esimerkiksi 3-10 kertaa

perakkain.

(Mukaillen: Arajarvi & Thesleff 2020)
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