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                                        GOLFIN PÄÄASIAT
Kirjoittaja Matti
Henttinen valmentaa yksilö- ja
joukkueurheilijoita
niin fyysisellä
kuin henkiselläkin
puolella.
Mitä on valmennus ja
vaikuttaako se?
Vaikuttaako valmennus
ja kuinka nopeasti sillä
saadaan tuloksia?
Varsin harvoin pohditaan
tai kyseenalaistetaan
valmennuksen merkitystä.
Sitä vastoin säännöllisin
väliajoin pääsee
osallistumaan keskusteluun
siitä, toimiiko mentaalinen
valmennus.
Kysymys on oikeastaan siitä, vai-
tunnin harjoittelee jotain, niin tunnin lopus-
kuttavatko tunteet ja ajattelu inhi-
sa harjoitettavassa taidossa on suurella
milliseen suoritukseen? Jos vaikuttavat,
todennäköisyydellä parempi kuin tunnin
niin mentaalivalmennuksella on merkitystä.
alussa. Tämä taito vaan siirtyy varsin huo-
Kenen kaikkien tunteet ja ajattelu suorituk-
nosti pelaamiseen. Taidon oppimisessa
seen sitten vaikuttaa? Kaikkien niiden men-
saman suorituksen runsaalla toistamisella
taalivalmennuksella on merkitystä.
oppii parhaiten sellaisessa vaiheessa, jossa
Ihminen ei ole kone vaan systeemi.
Kysyin tutulta golfprolta, kuinka usein sama
toimivat aina systeemisesti. Kaikki vaikut-
lyönti toistuu golfissa. Hän vastasi, ettei
taa kaikkeen. Koneessa toimimaton osa
sama lyönti toistu muuten, ellei lyö avausta
voidaan korjata tai vaihtaa uuteen. Urheili-
veteen. Kysyin harjoitteleeko hän oppi-
jan tai valmentajan voi aina vaihtaa, mutta
laidensa kanssa samaa lyöntiä toistuvasti.
oppiminen ja kehittyminen etenee toisenlai-
Hän vastasi ennen tehneensä niin, mutta
silla mekanismeilla. On aika tavallista, että
muuttaneensa sen hiljattain.
kuulee golfarin sanovan hänen menevän
www.foregolf.fi
Vanhassa vitsissä humalainen mies on
pron tunnille, jossa jokin lyönti korjataan tai
kontillaan katulampun alla öisellä kadulla
pannaan kuntoon. Hienoa.
ja paikalle osuva poliisi kysyy, mitä mies
Siinä mitä harjoittelee, kehittyy ja jos
30
taidon osaaminen on vielä vaatimatonta.
Ihmisten välinen toiminta ja kommunikaatio
on touhuamassa. ”Etshiskelen tässhä
timeless elegance
Tradition fused with technology, the Men’s Classic
series is a rare combination of timeless style and
game-improving performance.
ecco.com/golf
www.foregolf.fi
2/2010
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Links-golfia Helsingissä
VUOSAARI GOLF HELSINKI
Eteläreimarintie 9
00980 Helsinki
www.vuosaarigolf.fi
[email protected]
TEL.
+358 9 681 2210
tEE sEuraaVanlainEn
aJattElun Vaikutusta
tutkiVa harJoitus
harJoitEllEssasi tai
pElatEssasi.
avainnippuani”, mies vastaa. Poliisi ryhtyy miehen avuksi ja kun
avainnippua ei vain löydy, niin poliisi kysyy lopulta: ”Oletteko
varma, että pudotitte avaimenne juuri tähän?” ”Ei ne pudonneet
tänne päinkään, mutta tässhä valoisassha niitä näkee paremmin
etsshiä.”
Samalla lailla valmennus- ja oppimisprosesseissa pystymme
havainnoimaan ihmisen käyttäytymistä ja tapaa toimia. Näemme
Mieti kolme pahinta ongelmaasi golfissa. Harjoittele niin, että
liikkeet, suorituksen ja suuren osan fyysisistä ominaisuuksista
koetat korjata virheesi joka lyönnillä. Kun olet tehnyt tämän, niin
katulampun valossa. Niihin fokusoimalla ja niitä ohjaamalla ja
seuraa miten lyöntisi muuttui, jos muuttui. Millainen olo sinulle
korjaamalla tekeminen on jotenkin konkreettista.
tuli ja miltä pelaaminen tuntui kehossa ja mielessä. Pistä tämä tila
poikki ja unohda koko juttu.
Tee tämä rauhassa ja käytä tähän vähän aikaa. Palauta mie-
Ajattelua emme näe. Ne prosessit, jotka ovat koko ajan läsnä muun muassa ihmisen ajattelussa, muistissa, oppimisessa,
vakuuttumisessa ja motiiveissa, tapahtuvat meiltä pimennossa.
leesi kolme eri pelikierrosta, jolloin olet ollut pelaamiseesi tyyty-
Voimme päästä tutkimaan ja kehittämään tätä aluetta, kun alam-
väinen ja ajatellut, että näin haluan pelata. Ne voivat olla kertoja,
me käydä dialogia, jossa asiantuntijuus siirtyy valmentajalta osa-
jolloin olet kilpaillut tai pelannut muuten vaan. Ei ole väliä oletko
puolten yhteiseksi ja oppiminen kaikkien osallisten oppimiseksi.
voittanut tai hävinnyt, kunhan olet kokenut pelaamisen mukavana
Lahjakkuuden kaava on 2x1.5x6x50x10 = lahjakas. Harjoitte-
ja sinulla on ollut hyvä fiilis. Palauta mieleesi, millaista oli ennen
let sitten tiedettä, taidetta tai urheilua, niin kaksi kertaa päivässä,
tällaista pelaamista, pelaamisen aikana ja sen jälkeen. Mene pe-
puolitoista tuntia kerrallaan, kuusi päivää viikossa, 50 viikkoa
laamaan ja palauttele tämä fiilis uudelleen ja uudelleen. Seuraa,
vuodessa kymmenen vuoden ajan tekee ihmisestä lahjakkaan.
miten lyöntisi muuttui, jos muuttui. Millainen olo sinulle tuli ja miltä
Jos harjoittelua on kerrallaan 1 tunti, niin kaavan lopputulokseksi
pelaaminen tuntui kehossa ja mielessä.
tulee 6000 tuntia ja jos harjoittelukerta kestää kaksi tuntia, niin
tuloksi tulee 12000 tuntia. Tiger Woods aloitti golfin 3-vuotiaana ja
32
www.foregolf.fi
HEAD PRO
CLUB PRO
Tervetuloa Vuosaareen
nauttimaan huipputason opetuksesta!
:n
Terv. PeGo
Pro:t
Jyry
Peltomäki
Matthew
Jones
onnistui voittamaan ensimmäisen ison kilpailunsa 17-vuotiaana. Siihen väliin mahtuu
14 vuotta harjoittelua. Määrä ei yksiselitteisesti korvaa laatua, vaan ratkaisevampaa
on, millaisilla ajatuksilla harjoittelee. Hopiintiaaneilla on vanha sanonta, jonka mukaan
tärkeää ei ole se mitä tekee, vaan millaisilla
ajatuksilla sen tekee. Jos rakentaa talon,
laittaa ruokaa, opettaa toista, valmentaa tai
vaikkapa harjoittelee golfia huonoilla ajatuksilla, niin siitä tekemisestä tulee huonompaa,
kuin jos sen tekee hyvillä ajatuksilla.
Mentaalinen valmennus ei ole mikään
irrallinen osa lahjakkuuden kaavan ulko-
” mentAAlinen vAlmennus ei ole mikään
irrAllinen osA lAhjAkkuuden kAAvAn
ulkopuolellA, vAAn kuuluu osAnA
kokonAisvAlmennukseen. fysiikkA, tAito,
tAktiikkA, lepo, rAvinto jA AjAttelu eivät ole
koneen osiA, jotkA voi vAihtAA tAi korjAtA.
energisoi, tuottaa hyvää oloa, innostaa ja
itse urheilusuoritukseen, vaan usein erilai-
niin edelleen.
siin sosiaalisiin ja edustamistilaisuuksiin,
Viime aikoina olen kuullut ja lukenut eri
joihin he sponsorisopimustensa kautta ovat
puolella, vaan kuuluu osana kokonaisval-
urheilulajeissa vaikuttavien urheiluauktori-
sitoutuneet. Jos hyvä fyysinen kunto on
mennukseen. Fysiikka, taito, taktiikka, lepo,
teettien sanoneen, että hyvä fyysinen kunto
parasta psyykkistä valmennusta, niin tämä
ravinto ja ajattelu eivät ole koneen osia,
on parasta psyykkistä valmennusta. Tällai-
on helppo hoitaa päiväjärjestykseen. Pitää
jotka voi vaihtaa tai korjata. Niiden kuuluu
nen herättää huolta lähinnä siitä, että joku
vain päättää hoitaako mentaalisen puolen
olla läsnä kaikessa tekemisessä. Pyrittäes-
voi oikeasti uskoa tuollaiseen ajatteluun.
kuntoon voima- vai kestävyysharjoittelulla.
sä urheilussa huipulle, yhtä tärkeää kuin ne
Monien eri lajien huippu-urheilijoilla
Jos golfautosta puhkeaa rengas, niin
kaksi kertaa puolitoista tuntia harjoittelua
tehdyissä stressaantumistutkimuksissa on
samalla ajatustenjuoksulla matkanteko hel-
on, miten sen lopun 21 tuntia käyttää. Mi-
havaittu, että monella urheilijalla suurimmat
pottuu vaihtamalla ehjä rengas uudempaan
ten se urheilun ulkopuolinen aika palauttaa,
haitalliset stressikokemukset eivät aina liity
ja parempaan.
www.foregolf.fi
2/2010
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KAHTENA VIIME VUONNA KISA ON TARJONNUT
AINUTLAATUISIA ELÄMYKSIÄ. VIIMEISELLÄ REIÄLLÄ ON
SAATU ELÄÄ URHEILUN IKIMUISTOISIA HETKIÄ. KAKSI
VUOTTA SITTEN NÄHTIIN MINEA BLOMQVISTIN JA URSULA
WIKSTRÖMIN KAKSINTAISTELU.
34
www.foregolf.ﬁ
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