MENTAALITARINOITA SUUNNISTUKSESSA,
MM-KILPAILUT VUOKATISSA 2013

Kirjoitin kevaéll& ”mentaalitarinoita” hiihdon MM-kilpailuista: mita urheilijat, valmentajat tai muut sanoivat
tai ajattelevat kilpailemiseen liittyen. Tama l6ytyy kotisivultani (www.mentaalivalmennusgardin.fi) valikosta
”Miti teen”. Sain myoOnteistéd palautetta. Niinpa innostuin samaan myds suunnistuksen MM-kilpailujen osalta.

Olin Sotkamossa seuraamassa kisoja, kuulutuksia ja urheilijoiden haastatteluja. Lisaksi luin suomalaisia ja
ruotsalaisia tiedotusvalineita. Kaansin teksteja suomen kielelle vapaalla kadella. Suunnistuksesta kirjoitettiin
paljon véhemman kuin hiihdosta. Ruotsalaislehtien uutisointi oli niukkaa, niiden urheilusivut tayttyivat naisten
EM-jalkapallosta. Tiedotusvalineet keskittyivat etupaassa menestyneisiin urheilijoihin.

Tama ei ole tieteellinen sisaltdanalyysi tai selvitys. Eiké tassa ole kaikki, mita puhuttiin tai Kirjoitettiin
mentaalisista asioista suunnistuksessa. NAma ovat niitd, jotka huomasin. Pitkdh&an tdma on. En kuitenkaan
raaskinut jattaa kovin paljon pois. Kukin juttu on oma tarinansa. Ja toivottavasti oma oppinsa?

Urheilija on ”keskiossid”: miti hiin ajattelee tai tuntee. Tassa korostuu suunnistuksen mentaalinen puoli. Tiedan,
etté se on vain osa harjoittelua ja kilpailua. Joskus se on ratkaiseva pala menestykseen tai epdonnistumiseen.
Lainaukset osoittavat, etti mentaalinen vahvuus on laaja asia. Se koskee muutakin kuin ”pai kestdd” tai ”pia ei
kestd”. Monet eivét luultavasti pida néité kaikkia mentaalisina asioina. Mielestani ne ovat juuri niité.

Ryhmittelin lainaukset sen mukaisesti, miten suunnistajan mentaalinen toiminta ja hdnen oma tarinansa liittyy
- kilpailuihin valmistautumiseen
- kilpailutilanteisiin

- kilpailun jalkeiseen suoritusten arviointiin

Markku Gardin
(Urheilu)psykologi, Pori

Mentaalinen valmistautuminen MM-Kilpailuihin: mit& tavoittelet ja miten?

Mentaaliset taidot ja niiden hallinta ovat yksi osa menestykseen. Ne tehostavat muuta harjoittelua. Ne
varmistavat hyvan kilpailusuorituksen ja tuloksen. Yksilourheilussakin hyva ryhméahenki kannustaa
niin harjoittelussa kuin kilpailuissakin. Mentaalisia toimintatapoja on harjoiteltava niin kuin
muitakin suunnistuksen osa-alueita. Ja samanaikaisesti niiden kanssa.

“Henkinen ja fyysinen kulkevat kiisi kidessd.”, Juha Taini

”Mentaalinen valmentautuminen tihtid suorituksen hallintaan kilpailutilanteessa.”, Jari Turto
(tarkkuussuunnistuksen lajipaallikkd ja avoimen luokan maailmanmestari)

“Ilman tiydellistd (suunnistuksen) osaamista ja fyysista kuntoa ei tietysti voi onnistua... Sen lisiksi ja
kanssa henkinen ulottuvuus on se juttu, henkinen valmistautuminen on térkea. liman sit& kuluttaisin
voimavarani jo ennen itse kilpailua...”, Jani Lakanen

”Ollaan keskitytty suoritustavoitteisiin. Ei ajatella tulosta. Mennddn rasti kerrallaan.”, Juha Taini



http://www.mentaalivalmennusgardin.fi/

YEdellisendi talvena, kun harjoittelin, ajattelin tavoitteena, etti minulla voisi olla mitalimahdollisuus.
Mutta ei sitéd enad lahempéana Kilpailua ajattele. Silloin ajattelee vain suoritusta ja sen hallintaan
saamista.”, Marten Bostrom

”Lihden tekemdiin aina parhaani. Olen parhaimmillani silloin, kun uskallan olla viilittimditti
muista ja kun olen — vain mina itse — téssa ja nyt. Tahan en pysty, jos ajattelen tuloslistaa.
Lahtdviivalla unohdan taysin mitalit. Silloin, kun keskityn vain omaan tahtooni ja taitoihini, teen
parhaan suunnistussuorituksen. Siita seuraa mitali. Jota en siis ajattele. Tuntuu kummalliselta,
mutta tillainen mind olen.”, Helena Jansson (moninkertainen maailmanmestari, Ruotsin
joukkueessa, ei voinut osallistua, kun loukkaantui)

»Tirkeintd: eliit joka pdivi tiysilli. Ei saa olla "mitd, jos en onnistukaan-ajatuksia, ne heti pois mielesté.
Jos ajattelee, ettd on turhaa, jos ajattelee, ettd ei saa mitalia, on jo menettinyt pelin.”, Jani Lakanen

»Jos on vihinkin epivarma olo, se lisii koko ajan virheriskii tuolla maastossa ja haastavissa
paikoissa...Epdvarmoina hetkind on tirkedd tunne siiti, mitd pitid tehdd, ei epdilyjd.”, Jani Lakanen

YPettymyksistd pitid koettaa ottaa opiksi. M& olen ehk& oppinut ottamaan ja 16ytdmaan heikoistakin
suorituksista positiiviset asiat sielté ja keskittya niihin, jotka on mennyt hyvin. Ja niita ajattelemalla ja
niistii oppimalla on parempi mennii seuraaviin hyviin suorituksiin.”, Marten Bostrém

YTissd idissd lihdetidn omien vahvuuksien kautta. Ei endid heikkouksien poistamiseen.”, Jani Lakanen
”Sain alkukaudesta voittoja, se sai aikaan positiivisen kierteen pdille.”, Marten Bostrom
YKatsastuksissa ei ollut itseluottamusta: yritin litkaa.”, Merja Rantanen

»Vililld tiytyy rentoutua ja ajatella muutakin kuin kotikisoja. Muistutan itsedini timdn tistd, ettd MM -
kisat ovat vain kilpailut ja yritin olla ottamatta niisti turhia paineita.”, Merja Rantanen

YSuunnistussuoritus on kuin pistiis tunnin lankaa neulan silman lapi. Virheet syntyy, kun keskittyminen
pettid.”, Jari Turto

Kilpailun ja Kkilpailujen aikana: olet siind, mihin keskityt

Se, mita suunnistaja ajattelee, havainnoi ja tuntee juuri ennen kilpailua ja sen aikana, siihen han
silloin keskittyy. ” Mita koppa ajattelee, sitd kroppa on jo tekemassa,”. Suunnistus edellyttaa
taydellista keskittymista vain omaan hyvaan suoritukseen. Vain. Tassa. Hetkessa. Tekemista.
Ajatusten aikamatkat hairitsevat keskittymistd. Tuloksen ajattelu vie keskittymisen pois tehtavasta,
lisda turhia paineita ja kuluttaa turhaan energiaa.

En miettinyt mahdollista mitalia vaan juoksin ja luin karttaa. Tarkeinta oli edetd omaa vauhtia ja tehd&
virheeton suoritus.”, Denys Shcherbakov (Vendjéan viestijoukkueen ankkuri)

?Positiivisiin asioihin keskittymisellii olen saanut piiille flown.”, Marten Bostrom

YLopputuloksella ei ole ajatuksissa mitiin merkitysti. Téirkeintd on, etti pystyy tekemddn oman
parhaansa. Se koostuu palasista matkalla ja ne tehddidn hyvin... Tiediin, ettd onnistun siing, etta pystyn
tekemdiin oman parhaani, mihin se sitten riittdikin.”, Jani Lakanen



YEndd voittaminen ei ole minulle niin tirkedd, vaikka toki stressaan, jos menestystii ei tule. Keskimatka
on suosikkimatkani ja olen keskittynyt siihen tdysilli.”, Thierry Gueorgiou (ennen pitkad)

”Olin ennen starttia todella hermostunut, silli sprintissd voi tapahtua miti tahansa”, Simone Niggli

PTimd tapahtuu vain kerran vuodessa. 45 kilpailijaa mukana. Mind niiden joukossa. En voinut muuta
kuin hymyilla Iahtolinjalla odottaessani karttaa.”, Gustav Bergman (keskimatka)

»Jokaiseen Kilpailuun Iahden mitali mielessa. Kilpailussa keskityn vain suunnistamiseen. Tarkein
tavoitteeni on tehdd hyvdi juoksu ja suunnistus. Jos mitalin mahdollisuus tulee, otan sen.” , Gustav
Bergman

”Me keskitymme omaan suunnistukseen (viesti) riippumatta siiti, mikii on tilanne.”, Hakan Carlsson
(Ruotsin padvalmentaja)

?Viime hetken psyykkaus: “Mieti, ettd seuraava rasti on kisan térkein". Ei mik&an muu, ei aikaisemmat
rastit tai rastivilit.”, Jani Lakanen

»“Jari, ota jarki kateen, 16yda ratkaisu'. ... "Uskallan. Olen rohkea tekemaén oman ratkaisun'. ”, Jari
Turto

""Minun avainsanani onnistuneeseen suoritukseen on “Nauti tehtavasta™- paino molemmilla sanoilla.",
Pinja Makinen (Tempo -tarkkuussuunnistuksen maailmanmestari)

?Toiseen piiviin pitid lihted noyrind nollista liikkeelle, virhe tulee helpolla.”, Jari Turto

YKyllii se puhallutti lihdossd... Yritin rauhoittua lihdosti alkaen. Oli hyvi, etti en ollut suosikkien
joukossa ennen Kilpailua. Sain keskittya siihen rauhassa.”, Venla Niemi (sprintti)

"Mulla oli aika terdvit aivot.”, Venla Niemi

”Tiedan, ettd jannitan paljon, mutta olen valmistautunut siihen. Parasta, jos lahddssa olo on jannittynyt,
mutta iloinen.”, Saila Kinni

""Seurakaverit Venla Niemi ja Anni-Maija Fincke ovat jo oman kisaurakkansa Vuokatissa avanneet
mallikkaasti... Toivottavasti se antaa lisiitsemppid, eikii luo paineita, kun muut on jo kiynyt pokkaamassa
palkintoja. Sellaiset ajatukset pitiid vain siirtid syrjddn.”, Saila Kinni

?Taidollisesti tirked ajatus oli “viilti soita’.”, Jani Lakanen

YTiirkeddi on, ettii ei jidi epirdimddin omia piidtoksii... Ei saa hétikoityd vaikka ottaa pari askelta
védrddn suuntaan tai térmdd johonkin ihmiseen (sprintti).”, Marten Bostrom

YMetsiissd ei pidi pelitdi virheiti. Eikd muutakaan.”, Juha Taini
YTyypillinen stressireaktio: hdtiinen ratkaisu.”, Janne Salmi (suunnistajan tekemén virheen jalkeen)

?Vikalla rastilla olin vield itku kurkussa, mutta tiilli maalissa yleison kannustus ja nimmarin pyytijét
saivat jo vahan paremmalle mielelle.”, Karolina Sundberg (pitkén jalkeen)

“Alku meni hyvin. Mutta juuri ennen pitkdd vilid tein 20-30 sekunnin pienen virheen. Uskoin, etta
tilanne oli hallussa. Otin rennosti muutaman sekunnin liian pitkdéan ja missasin enemman. Sen jalkeen,
kun olin tehnyt useita virheita rasteilla, sai Thierry minut kiinni. Sitten oli vaikeaa paasta kiinni



suunnistukseen. On drsyttivid huomata, etti vauhti on pédlld, mutta suoritus ei pysy koossa.”, Johan
Runesson (keskimatkatka)

YSuomen ykkostykki (Minna Kauppi) myontad, ettd paineet paasivat sittenkin valtaamaan korvien valin.
Uni ei meinannut tulla silm&an pitkdn matkan MM-finaalia edeltdneend yona. Lahtopaikallakin sydan
hakkasi todella kovaa.”, Kainuun Sanomat

YEn valitettavasti tiedd, mikd nyt mdttid. Vililla olen toivonut, ettd olisivatpa Kisat jo ohi, ettei tarvitsisi
endid miettid ja puhua ndistd.”, Minna Kauppi (pitkén jalkeen)

”On se vaan jéinndd, miten olen kasannut itselleni paineita, vaikka olen yrittinyt psyykata itselleni, etti on
hienoa paéasta kotikisoihin.”, Minna Kauppi

YNyt riittid tid nolo meininki.”, Minna Kauppi (ennen viestid)

YTiindidin oli kropan jatkeena omat jalat ja oma pdd, en tiedi kuka ne oli vaihtanut alkuviikon
kilpailuihin. Timd hopea oli ehdoton tyévoitto.”, Minna Kauppi

”Virheitd. Virheitad. Virheita. Isoja ja pienia. Kohtalokkaita. Kasittamattomia ”. Selostajat, urheilijat,
kommentaattorit

Jalkiarviointia: mita opiksi tulevia kilpailuja varten?

Suunnistuskilpailun jalkeinen palaute on tarkea, myos arviointi mentaalisesta toiminnasta
(keskittyminen, jannityksen hallinta...) kilpailun aikana. Onnistumiset on hyvéa vahvistaa opeiksi ja
tuleviksi toimintatavoiksi. Virheet ovat uusia haasteita ja kehittdmisen kohteita. On mietittavéa ja
harjoiteltava, miten toimia vastaavissa tilanteissa tulevissa Kilpailuissa.

YSuomen urheilijat olivat kotikisoissa kovassa paikassa. Urheilijamme pystyiviit ohittamaan yleisen
pessimismin menestymisen mahdollisuuksista kotikisoissa. Aika kovan paineen alla urheilijat olivat. ”,
Juha Taini

”Meilli oli joukkue, joka onnistui. Vaikka entuudestaan vahvimmaksi ajateltu Minna Kauppi ei
onnistunut suorituksissaan, me joukkueena juostiin hyvin. Se ehka auttoi meita, kun Minnalle oli asetettu
kaikkein kovimmat odotukset. Me muut saatiin omat suoritukset haltuun. Silloin kun on vahva joukkue,
silloin tulee menestystii joillekin.”, Marten Bostrom

”Koko joukkueen menestys on sen tulosta, ettii mitalit tulee onnistumisten kautta. Me ollaan keskitytty
siihen, etti tehdiin ne omat parhaat suoritukset.”, Jani Lakanen

*Thailen suuresti joukkuetovereitani, jotka sailyttivat vahvan keskittymisen koko WOC-kisan ajan.”,
Helena Jansson

YTukijoukot olivat henkiselle puolelle tirkeiti.”, Jani Lakanen
”Me keskityttiin suorituksiin ja niin saatiin mitalit.”, Juha Taini (sprintin jalkeen)

»Siti se on (kultamitali kaulassa), kun ei liikaa keskity miettimdan mitaleita vaan, ettd mita pitaa tehda,
ettd se ylipiiinsi on mahdollinen.”, Morten Bostrom




?Yksittiisten valintojen tekemisellii ei ole merkitystd, ellei ajatus ole oikea... Mii tein oman parhaani.
Muut tekiviit pienid virheiti”. .. ”Kokonaisuus on tirkeintd, ei niinkidin pienet asiat. Aina loytyy pienii
virheitd, jos niiti hakee.”, Jani Lakanen

""Tempo on nopeuslaji, mutta kiire ei ole kuin tekemaan virheita. Jokaista tehtavaa pitaa uskaltaa ajatella
loogisesti tyydyttavaan ratkaisuun asti ajan kulumisesta riippumatta. Vuokatin MM-Tempossa onnistuin
tassa parhaiten.'"; Pinja Méakinen

YOma uskoni mahdollisuuksiini on sdilynyt jostain kumman syysti koko ajan horjumattomana. Viime
vuonna yllatin monet sijoittumalla kuudenneksi MM-sprintissa, joten uskoin, etta pystyn yltdmaan
parhaimpaani myés tidlli tinddn. On timd silti vihdn yllitys.”, Venla Niemi

”Olen tehnyt hyviin valmistautumisen ja alkukausi on sujunut todella hyvin. Silti minulla ei ollut
ennakkosuosikin paineita. Onhan tata tullut jo 10 vuotta tahkottua eli ei se maailmanmestaruus ainakaan
pahalta tuntunut.”, Jari Turto

YMinua on revitty liikaa joka suuntaan. On tullut sellaista kyllistymistd, etten endid haluaisi nihdi omaa
naamaani ja nimeéni yhtdin missddn.”, Minna Kauppi

YFEi siind muuta ole kuin, etti odotukset on asetettava oikeisiin mittakaavoihin.”, Juha Taini
(kysymykseen: olisiko Minna Kauppia voitu auttaa paineissa?)

"SATANA PERKELE.”, Gustav Bergman (sprintin lalkeen)
”Kotikisoissa on paljon stressiii: haastatteluja ja kyselyji. Minua timd ei ole hiiirinnyt.” Marten Bostrém

YHaluan rohkaista kaikkia muita tavoittelemaan unelmia, ei kannata pelata epdonnistumista. Se on pois
lopputuloksesta.”, Jani Lakanen

”Nuorille haluaisin sanoa: omassa tekemisessa paasee pitkalle. Luota omaan tekemiseen, ala poukkoile

sinne tdnne... Kokonaisuus ja tasapaino ovat tirkeiti: ajatukset ja tunteet, harjoittelu, lepo ja ravinto.”,
Jani Lakanen

Suomalaiset menestyivat MM-kilpailuissa hyvin. 10 parhaan joukossa oli suomalaisia seuraavasti:

Sprintti (M) 4. Minna Kauppi 4. Lauri Kontkanen

1. Marten Bostrém Viesti (M) Tempo

Sprintti (N) 5. Suomi (Bostrom, Lakanen, 1. Pinja Mdkinen

3. Venla Niemi Tero Fohr) 3. Lauri Kontkanen

8. Merja Rantanen Viesti (N) 4. Antti Ruuskanen
Pitka (M) 2. Suomi (Niemi, Fincke, Paralympia

2. Jani Lakanen Kauppi) 5. Matti Mantyniemi
Pitka (N) 10. Kari Pinola

4. Minna Kauppi Tarkkuussuunnistus Joukkuekilpailu

6. Anni- Maija Fincke Avoin 4. Suomi (Kontkanen,
Keskimatka (N) 1. Jari Turto Ruuskanen, Pekka Seppad)

3. Merja Rantanen 3. Antti Ruuskanen



