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LUKIJALLE

Nimeni on Pekka Hidmaildinen. Asun Lohjan keskustassa rak-
kaan vaimoni Merja-Riitan kanssa.

Lapset jilkikasvuineen ovat lentineet pesisti jo aikaa sitten.
Olemme hyvikuntoisia ja koemme, ettd meilld on tyelimissi-
kin vield paukkuja jaettavaksi. Ehka viisautta, joka tulee vain ko-
kemuksen kautta. Lastenlapsia on kymmenen, ja piddsemme heitd
tarpeen tullen ja useimmiten ihan omasta halustakin hoitamaan
ja tapaamaan.

Tyourani olen tehnyt tyoyhteisdkouluttajana, terapeuttina ja
reilut kymmenen viimeistd vuotta myds mentaalivalmentajana.
Tami on minun 23. kirjani.

Kehityksen nikeminen omassa tydssni terapeuttina ja men-
taalivalmentajana, sen ettd ihminen tarttuu omaan elimiinsi ja
alkaa viedd sitd haluamaansa suuntaan, on todella palkitsevaa. Se
ei ole minun ansiotani. Mindhdn olen vain kuunnellut ja tehnyt
ehki oikealla hetkelld oikean kysymyksen. Todellinen kasvu ta-
pahtuu ihmisessid itsessddn ja aina hinen omasta halustaan. Tut-
kittuaan itseddn ihminen on valmis pdidstimédn irti vanhoista
pidikkeistddn ja tarttumaan eldmin tarjoamaan uuteen mahdol-
lisuuteen. Tuo uusi tuntuu hinesti aluksi pelottavalta, koska hin
ei voi mitenkdin tietdd, mitd se tuo tullessaan. Hin nikee kuiten-
kin jo paremman kuvan itsestddn. Intuitiivisesti hin aavistaa ja
tietdd, ettd tille polulle kannattaa astua.



LUKIJALLE

Lisniolo prosessissa, jossa ihminen ty0stdd sisdistd minddn-
s, energisoi myos minua, ja se on ddrimmadisen kiinnostavaa. Se
opettaa minulle uutta, antaa voimia jaksamiseen ja uskoa siihen,
ettd teen merkityksellistd tyotd. Uskon todella, ettd mielen val-
mennus kuuluu kaikille. Kun ihmisen mieli vapautuu hénti si-
tovista kahleista, esimerkiksi pelosta, hidpedsti ja syyllisyydestd,
hin uskaltaa olla rehellisesti oma itsensa. Hin tunnistaa, kuka on,
mitd hin haluaa elimilti ja on valmis ottamaan vastuun omasta
itsestddn. Hin alkaa johtaa itseddn. Hin rohkenee nihdd uuden
paremman kuvan itsestddn ja lihtee pyrkimiin sitd kohti. Itse
asiassa hin kasvaa nikemiin omaa suuruuttaan, oman sisdisen
valonsa kirkkautta, ja jonain pdivind hin on kyllin rohkea paljas-
tamaan valonsa my6s muille ihmisille.

Minua tuntevat tietdvit, ettd jadkiekko on aina ollut suuri
rakkauteni. Olen syntynyt ja kasvanut Lappeenrannassa, jossa
ei 1960- ja 1970-luvuilla ollut mitddn muuta suurta kuin SaiPa.
Niin mind oman kaupunkini silloin nuorena miehenalkuna miel-
sin. Litka jotenkin koukutti minut. Siind oli sipindd ja meininkid.

Opin kidymiin nuorena poikana SaiPan peleissi, ja siitd tuli
intohimoni. Minusta ei koskaan tullut pelaajaa, mutta elimi-
ni myohemmissi vaiheissa olen voinut antaa omaa osaamistani
takaisin seuralle erilaisina mentaalivalmennuksen palveluksina.
Olen koutsannut vuosien ajan useita SaiPan valmentajia ja my0s
joitakin SaiPan hallinnon esimiehid. Pelaajia olen tavannut tar-
peen tullen. Talld hetkelld olen mukana SaiPan prospekt-ryhmin
kuvioissa ja koutsaan nuoria lupauksia ja heiddn valmentajiaan.

Vuoden 2010 aikana olin vetimidssi mentaalivalmennuksen
koulutusta SM-liigan pidvalmentajille yhdessi Tappara-ikoni
Rauno Korven kanssa. Tapasimme tuon porukan kanssa kahdek-
san tyOpdivin ajan. Prosessi oli vuoden mittainen. Pitkdn urani
aikana olen harvoin tavannut yhtd kiitollista koulutusryhmaia.
Niin huippuasiantuntijoita kuin SM-liigan péddvalmentajat
omassa osaamisessaan olivatkin, he olivat aidosti kiinnostuneita
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LUKIJALLE

siitd, miten henkinen valmennus voisi tehdi heistd vield taita-
vampia valmentajia.

Timin arvokkaan prosessin jilkeen syntyi kirjani Voittoon
— mentaalivalmennusta jadkiekkoilijoille ja muille tavoitteellisille
(Kirjapaja 2012). Vaittoon on urheilijoille ja pelaajille tarkoitettu
valmennusopas.

Toivon sinulle oivaltavia lukuhetkid timin kirjan parissa.
Anna valosi loistaa!

1



JOHDANTO

Myotatuntoisen valmennuskulttuurin voima

Valmennuskulttuuri eldd tilld hetkelld mielenkiintoista murros-
vaihetta. Kovan linjan valmentajakeskeisyydestd ollaan siirty-
missd urheilijaldhtoiseen ja urheilijaa persoonana kunnioittavaan
valmentamiseen. Niin joukkue- kuin yksil6lajeissakin valmenta-
misessa pyritddn luottamuksen rakentamiseen valmentajan ja ur-
heilijan vilille. Timi nihdddn perustana hedelmalliselle yhteis-
tyolle, jossa urheilija voi kasvaa omaan potentiaaliinsa ja saavuttaa
yhdessi asetetut tavoitteet.

Myétituntoinen kohtaaminen ja kunnioittava dialogi ovat
luottamuksen rakentamisen keskiossid. Se tarkoittaa, etti val-
mentajan monologista on siirrytty dialogiin, molemminpuoli-
seen vuorovaikutukseen. Kumpikin osallistuu, kdy keskustelua ja
haluaa oppia toiselta. Valmentaja ja urheilija ovat samalla tasol-
la kohtaamassa toisiaan ihmisind. Valmentaja ei asetu pelaajan
ylipuolelle, kaiken osaajaksi ja tietédjiksi, vaan hin on urheilijan
palvelija, jonka tehtdvi on auttaa urheilijaa ja joukkuetta saavut-
tamaan paras potentiaalinsa. Tarkednd osana prosessia my6s ur-
heilija auttaa valmentajaa 16ytdmain parhaan osaamisen itsestdin
ja tuomaan sen valmennuksen kiyttoon.

Menestyviksi urheilijaksi ja joukkueeksi kypsyminen on kol-

men peruselementin tuotos.
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JOHDANTO

Ensinnikin tarvitaan ymmirrys siitd, ettei mitddn voi saa-
vuttaa ilman kovaa tyontekoa. Ankaran ponnistelun asenne on-
nistumisineen ja takapakkeineen rakentaa menestyksen pohjan.
Prosessi opettaa kirsivillisyyttd ja pitkdjanteisyyttd, jotka ovat
keskeisid tekijoitd matkalla urheilijaksi mutta my6s ihmisend kas-
vuun. Menestyvit urheilijat ovatkin poikkeuksetta vahvoja, voi-
makastahtoisia ihmisid. He tietdvit tavoitteensa ja pyrkivit mai-
ritietoisesti niitd kohti. Haluan kuitenkin painottaa, etti sisdinen
vahvuus ei tarkoita ulkoista uhoamista, patsastelua tai ponotysta.
Ihminen, joka on sisiisesti vahva, ei tarvitse tillaisia kainalosau-
voja. Vahva ihminen uskaltaa tunnistaa myds oman heikkoutensa
ja kasvuhaasteensa sekd myontid avuntarpeensa. Vahvuus syntyy
usein juuri heikkouden tunnistamisesta ja néyrastd valmiudesta
tehdd omien vaikeuksiensa kanssa toita.

Toiseksi tarvitaan yhteys omiin henkisiin voimavaroihin,
niiden tunnistamiseen ja kdytt66nottoon. Oman mielen men-
taalivalmennus onkin vihintddn yhtd tirkedd kuin lihasvoiman
ja nopeuden treenaaminen ja pelitaitojen kehittiminen. Tiukko-
jen matsien isot voitot saavutetaan aina henkisten voimavarojen
avulla. Se urheilija, ja joukkue, jonka kantti kestdd kovien paikko-
jen prissin, vie voiton.

Kolmas tirked elementti on sosiaalisten taitojen kehittiminen
seké positiivinen ja kunnioittava suhde itseen, joukkuetovereihin,
vastustajiin ja ylipddnsd toisiin ihmisiin. Jokainen urheilija tarvit-
see ympdrilleen ravitsevia ihmissuhteita, jotka kannustavat heitd
unelmien saavuttamisessa ja tukevat silloin, kun tulee epdonnis-
tumisia ja vastoinkdymisid. Mestaruuksien voittamiseen tarvitaan
niitd kaikkia.

Myétituntoinen valmennus on suunnattu ennen kaikkea ur-
heiluvalmentajille, mutta myds kaikille valmennus-, opetus-, ja
esimiestyotd tekeville tiimien vetéjille. Erityisend kohderyhmini
nden junioripelaajien vanhemmat, jotka antavat lapsilleen itse-
tunnon kasvun eviit jo tirkeind varhaisina vuosina. Jos lapsi saa
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JOHDANTO

vanhemmiltaan mydtituntoista, ehdotonta rakkautta, hidnen si-
siinen vahvuutensa pédsee kehittymédn hyvddn suuntaan. Hin
oppii selviytymidn arjen haasteista ja vastoinkdymisistd. Hin
nikee omat kehittymismahdollisuutensa ja ymmartid, ettd teke-
milld ty6ta saavutetaan tuloksia. Hin osaa kohdella itseddn myo-
tituntoisesti ja epdonnistuessaan olla armollinen itselleen. Kun
lapsi oppii ndma tirkeit taidot, hidn osaa hyviksyd myos sisaruk-
sensa ja kaverinsa myotituntoisesti. Tdssd on loistavat ldhtokoh-
dat joukkuepelaamiseen ja omaan kasvuun joukkueessa.

Miksi valmennuskulttuurin muutos on
valttamaton?

Haaste valmennuskulttuurin uudelleenarviointiin ja muutokseen
on noussut niin urheilijoiden omista kokemuksista kuin myds
valmentajien tarpeesta muuttaa asenteitaan ja kiytostidn. Urhei-
lijat ovat alkaneet puhua entistd suoremmin voimien loppumises-
ta, siitd miten itsensd rddkkddminen pilasi elimdn tai miten seini
tuli vastaan. Yksi keskustelun avaajista oli Kiira Korpi, joka ym-
marsi vasta uransa lopetettuaan, kuinka armoton hin oli ollut it-
selleen ja muille.

Taitoluistelijat ovat tulleet esille, kun he ovat kokeneet jou-
tuneensa noyryytetyiksi ja alistetuiksi valmentajan huonon koh-
telun vuoksi. Endi ei haluta hyviksyd valmentajan autoritaarista
ylimielisyyttd eikd kaltoinkohtelua. Viesti on selked: valmentajan
rooli ei oikeuta huonoon kiytokseen. Sen on loputtava.

Julkisuudessa on jo pitkddn puhuttu seksuaalisen hdirinnin
ongelmista ja sen aiheuttamasta haavoittuvuudesta. Samoin
voimakkaasti on tullut esiin rasistinen vihapuhe ja erilaisuuden
hyviksymittomyys ihonvirin, seksuaalisen suuntautumisen tai
vammaisuuden vuoksi. Joskus kiusaamiseen ja joukon ulkopuo-
lelle jattamiseen riittdd, ettd olet persoonana erilainen, ajattelet
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JOHDANTO

omilla aivoillasi, sanot mielipiteitisi d4dneen, uskallat olla oma it-
sesi tai pukeudut poikkeavalla tavalla. Urheileville nuorille téllai-
nen ei-hyviksyvi asenne on aiheuttanut kohtuutonta kirsimysti
ja jopa pysidyttinyt lupaavan kehityksen. Samaa ikévid kohtelua
voivat todistaa my0s ne omien kasvukipujensa kanssa taistelevat
nuoret, jotka eivit urheilua harrasta. Ei-hyviksymisen ilmapiiris-
sd on raskasta kehittyd ilman toisten nuorten ja kypsien aikuisten
tukea. Tdstd meiddn kaikkien aikuisten ja koko yhteiskunnan pi-
tdisi ottaa koppia.

Aivan viime aikoina urheilijoiden visymisen, uupumisen ja
loukkaantumisten aiheuttaman stressin lisiksi mukaan julkiseen
keskusteluun on tullut iso huoli urheilijoiden mielenterveys-
ongelmista. Helsingin Sanomien mielipidepalstalla julkaistiin
8.10.2020 Johannes Parkkosen ja Timo Riikkésen erinomainen
kannanotto otsikolla Nuoren urheilijan mielen hyvinvointia pitii
tukea.

Yle Urheilun dskettdin toteuttama, huippu-urheilijoiden hen-
kistd hyvinvointia kartoittanut kysely osoittaa, kuinka monet
huippu-urheilijat kamppailevat mielenterveytensd kanssa.

Etenkin kilpailuissa epdonnistuminen ja menestyspaineet,
loukkaantumiset, itsetunto-ongelmat sekd urheilun ja muun
eldmdn yhteensovittamisen vaikeudet aiheuttavat kyselyn mu-
kaan huippu-urheilijoilla erilaisia mielenterveyden hdiriéitd.

Tyypillisic oireita ovat ahdistus, uupumus, loppuunpalami-
nen, unihdiriét sekd masennus ja pitkdaikainen, haitalliseksi
koettu stressi.

Lapsuus ja nuoruus ovat keskeisié vaiheita mielenterveyden
edistimiseen ja ongelmien ennaltaehkdisyyn, myos urheilun
maailmassa. Urheilijoiden mielenterveystaitojen harjoittelemi-
nen tulisikin aloittaa jo mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Tdllaisia taitoja ovat esimerkiksi itsensd arvostaminen, tunne- ja
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JOHDANTO

vuorovaikutustaidot, myonteisyys, joustavuus sekd uskallus pyy-
tdd apua.

Edellytyksend mielenterveystaitojen oppimiselle on, ettd
lasten ja nuorten urheilun parissa toimivat valmentajat sekd
valmennusta tukevat ja kehittdvdt toimijat ymmdrtavat mie-
lenterveyden merkityksen toimintakyvylle, oppivat itse mielen-
terveystaitoja ja osaavat hyddyntdd niitd osana valmennusta.

Olennaista on myés valmentajien taito ottaa huolet pu-
heeksi rakentavasti ja hyvdksyvdsti sekd tarvittaessa ohjata lapsi
Ja nuori ammattiavun piiriin.

Suunnitelmalliselle mielenterveysosaamisen vahvistamiselle
on selvd tarve suomalaisessa urheiluvalmennuksessa.

Nuoren urheilijan mielen hyvinvoinnin tukemisessa voidaan
ldhted liikkeelle myds pienin, arkisin askelin. Usein riittdd jo kiin-
nostus ja Idsndolo keskusteluhetkissd. Kysyminen ja puheeksi
ottaminen viestivdt vdlittdmisestd ja luovat turvallisuutta. Kuul-
luksi tuleminen ja henkilbkohtainen huomio ovat jo itsessddn
merkityksellisid.

Urheiluympdristot tarjoavat parhaimmillaan erinomaiset
puitteet lasten ja nuorten kasvulle ja kehitykselle.

Turvallisessa toimintaympdristdssd nuori urheilija voi tulla
hyviksytyksi omana itsenddn, ndyttdd tunteitaan, ilmaista aja-
tuksiaan sekd epdonnistua, oppia virheistd ja yrittdd uudestaan.

Lasten ja nuorten urheilussa on mahdollista luoda koko eld-
mdnmittaiselle terveydelle ja mielen hyvinvoinnille vankka pohja,
joka kannattelee niin huippu-urheilun haasteellisissa vesissi ja
karikoissa kuin eldmdssd yleensdakin.

Mistd timd kaikki kertoo? Minulle kasvavien lasten ja nuor-
ten ongelmat kertovat karua kieltddn siitd, ettd maailmastam-
me on tullut suvaitsemattomuuden, ahdasmielisyyden ja vihapu-
heen temmellyskentti. Tdssd pyorityksessid nuori ei tiedd, keneen
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JOHDANTO

voisi luottaa tai kenelle uskaltaisi avata tuntojaan, jos on paha olo.
Kuka ottaisi vakavasti ilman selin takana naureskelua ja pilkkaa?
Kaikki ympirilld tuntuu kaaosmaisen epavarmalta.

Enidi edes meilli Suomessa ei voida puhua lintukodosta, jos-
sa lapsen ja nuoren olisi hyvi eldd ihan tavallista arkea ja kasvaa
kohti aikuisuutta turvallisesti ja varmana siitd, ettd hidnestd oi-
keasti vilitetddn ja pidetddn huolta. Taimi on monen kasvuidssi
olevan nuoren ikdvi kokemus. Siksi hin oireilee ja kiyttiytyy
huonosti. Hin etsii silli vanhempien, opettajien ja valmentajien
huomiota ja turvaa itselleen.

Toki vanhemmat tekevit parhaansa hektisen tyelimin, oma-
kotitalojen rakentamisen sekd parisuhde- ja talousvaikeuksien pu-
ristuksessa, mutta my6s he tuntuvat olevan hukassa oman iden-
titeettinsd kanssa. Vanhemmuus, suhde lapsiin on kateissa. Van-
hemmat pyrkivit kylld antamaan lapsille kaiken mahdollisen ma-
teriaalisen hyvin, puhtaat merkkivaatteet, huolellisesti harjatut
hampaat, mutta eivit useinkaan sitd, mitd lapsi oikeasti kaipaa.
Vanhemman lisndolo, kiireetdon kohtaaminen ja keskittyminen
lapsen kuulumisiin ovat avainasioita. Lapsen kannalta se on tuhat
kertaa merkityksellisempdd kuin kalliit dlypuhelimet, pelit ja tek-
niset vimpaimet, huippulomat laskettelukeskuksissa ja jatkuva
surfailu sosiaalisessa mediassa. Vanhemman aitoa kiinnostusta ei
voi korvata millddn muulla.

Se, ettd perheiden vanhemmat ovat hukassa omassa kasvatus-
tehtdvissddn, ei sindnsid ole kummallista, koska my6s vanhem-
mat joutuvat kidymédin omia kasvukriisejddn lipi. Koko elimi on
psyykkisten kehitysporttien sarja. Meidin jokaisen on kuljettava
niiden ldpi, eikd elima silloin ole ruusuilla tanssimista. Identi-
teetti ihmisend ja kasvattajana saattaa olla pahasti hukassa. Tami
merkitsee usein sitéd, ettd samassa perheessd eldd kaksi sukupol-
vea, joilla kummallakin samanaikaisesti viiraa. Oma identiteetti
on hakusessa. Yriti siind sitten kasvattaa lapsista tdyspiisia kan-

salaisia. Ei ihan helppo yhtilo.
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JOHDANTO

Ehki timin piivin arjen ilmiot kertovat eniten ihmisen tar-
peesta liheisyyteen ja rakkauteen, syvempiin ja ravitseviin ih-
miskontakteihin. Siihen, ettd kohtaisimme toisiamme ihmisini,
oppisimme luottamaan toisiimme ja ettd kykenisimme olemaan
aidosti lisnd toistemme eldmdssd. Siitd voisi muodostua tur-
vallinen kasvuympiristé myos lapsille ja nuorille. Nama kaikki
ovat myotituntoisen valmentamisen avaimia. Vanhemmuus ei
vaadi erityistd osaamista, ei temppuja, ei kolmea tai neljdd joka-
viikkoista harrastusta lapselle rasittavine roudaamisineen ympa-
ri kaupunkia. Aito kiinnostus lapsen ja nuoren tarpeista riittid,
pienet vilittdvit kysymykset hinen kuulumisistaan ja lohduttava
paikallaolo, halaaminen tai syliinotto sillon, kun lapsi sité tarvit-
see. Ndmi kaikki ovat ilmaisia huveja. Titd on my6titunto. Vilit-
timistd, arvostamista ja kunnioittamista. Lapsi ja nuori eivit ole
vain vilttimaton kuluerid aikuisten elimissd, vaan heidin suurin
rikkautensa. Sitd rikkautta kannattaa tavoitella, sen puutteesta
huolestua ja sen lisndolosta nauttia. Vihemmin on todellakin
enemman.

Jos meilld on intoa ja halua parantaa maailmaa, mydtitunto
auttaa sithenkin ja antaa ratkaisun. Myo6titunto poistaa epdoi-
keudenmukaisuutta, vihaa kansojen ja yksityisten ihmisten vi-
liltd, eriarvoisuutta. Se nikee jokaisen ihmisen arvokkaana. Se
puhuu ystavillisesti ja kunnioittavasti, myds vieraille ja toisesta
kulttuurista tulleille. Se ei toimi pelon pédltd vaan rohkeuden kei-
noin, hyviin ja myonteisyyteen uskoen. Se ei kddnnyti ketdin, ei
yritd saada toista ajattelemaan omalla tavallaan. Myo6tituntoinen
kohtaaminen on enemminkin yhdessi ihmettelyi: ”Ai si ajattelet
ja koet noin, onpa mielenkiintoista. Mitd mini voisin siitd oppia?”
Kun suostumme tillaiseen kohtaamiseen, kunnioittavaan dialo-
giin, sanoudumme irti omista suljetuista ajattelumalleistamme ja
annamme itsellemme tilaisuuden johonkin aivan uuteen. Maail-
mamme avartuu ja laajenee. Kohtaamisista toisten kanssa tulee
virkistavid ja koko elima rikastuu.
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Ei my6titunnon toteuttaminen niin vaikeaa ole. Tarvitsee
vain asettua toisen ihmisen asemaan ja miettid, miten toivoisin
itsedni tuossa tilanteessa kohdeltavan. Myotituntohan on toisen
nikemistd — ei pelon, epéluulojen tai vanhojen uskomusten ldpi,
vaan sellaisena, kuin ihminen oikeasti on. Kun tillaiseen tutkimi-
seen suostuu, 16ytdd suurenmoisia aarteita. Jokainen kohtaaminen
voi olla uusi mahdollisuus. Ehkd pieni asennemuutos auttaisi.
Mitipd jos kysyisin itseltdni: mitd annettavaa minulla olisi juuri
talle ihmiselle? Miten voisin olla hinelle paras versio itsestini, ys-
tavallinen, hyviksyvi, toisen arvon nikevi ja hintd kunnioittava?
Kun olen valmis kylvimiin my6tituntoa ympirilleni, saan sitd
myJs takaisin.

Kysymys on omasta valinnastani. Minun asenteestani ja hyvin
elimin valinnasta. Jos lihden tietoisesti oppimaan myotituntoa
elimini keskeisend tavoitteena, 16ydin uuden valon elimini po-
luille. Tama edellyttia my6s sinnikkyyttd harjoitella myotitun-
non taitoja. Nuo taidot eivit ehki tule heti, vaan vaativat aikaa.
Tuttuja asenne- ja kiyttdytymismalleja on myds paljon helpompi
toistaa. Vihitellen, harjoittelemalla, asenteet kuitenkin muuttuvat.
Pelko viistyy, ja rohkeus tulee niiden tilalle. Loytyy uusia ystivii,
luottamusta, rehellisyyttd. Myotitunto on mahtava voimavara.

Hyppy monologista dialogiin

Tama kirja vie meididt myotituntoisen valmentamisen lahteille.
Myétitunto on kahdenkeskeisessid valmennustilanteessa tapah-
tuvaa empaattista, tasa-arvoista ja kunnioittavaa lasnéoloa ja vuo-
rovaikutusta valmentajan ja valmennettavan vililld. Valmentaja
ei siis kaada omaa valmista valmennusoppiaan urheilijan padhin
oletuksella, ettd timd ymmartdd sen heti, ottaa sen noyristi vas-
taan ja ryhtyy oitis toteuttamaan valmentajan tahtoa. Tutustues-
saan uuteen pelaajaan tai urheilijaan valmentajan tirkein tehtivi
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on kysyd: "Miki on sinun tapasi oppia?””’Miten toivot minun toi-
mivan sinun suhteesi?” "Miten voin auttaa sinua kehittymdan?”
Niilld avaavilla kysymyksilld valmentaja haastaa pelaajan val-
mennustilanteen aktiiviseksi osapuoleksi, kertomaan itse, mitd
hin valmentajalta odottaa ja haluaa. Tdssd kohtaamisessa raken-
netaan luottamusta. Samalla valmentaja viestittdd pelaajalle, ettd
timd on oman eliminsd paras asiantuntija ja vain hén itse voi
kertoa omat toiveensa ja halunsa ddneen. Tamid on aivan olen-
naista, koska sen pohjalta valmentaja voi laatia yksiléllisen val-
mennussuunnitelman kutakin urheilijaa varten. Valmennustilan-
teessa suunnitelma kiydddn yhdessd lipi ja méiritellddn selkeit,
konkreettiset kehitystavoitteet, joihin pyritddn.

Luottamuksen rakentaminen ei ole aina helppoa, koska pe-
rinteisessd valmennuskulttuurissa on totuttu siihen, ettd valmen-
taja kidskee, mddrii tai pyytdd urheilijaa tekemidin tietyt asiat ja
urheilijan tehtdvi on vain toteuttaa valmentajan tahto. Kirjiste-
tysti ilmaistuna valmentaja puhuu, pelaaja kuuntelee. Tunnettu
mydtituntovalmentaja onkin osuvasti todennut: "Kaikkein vai-
keinta uuden valmennuskulttuurin ldpiviennissd on saada pelaa-
ja ajattelemaan itse.” Eivit pelaajat tyhmii ole, he ovat oppineet
pelaamaan, mutta eivit vilttimattd tutkimaan omia tuntemuksi-
aan ja ajatuksiaan. He eivit myoskéddn ole tottuneet luottamaan
sithen, ettd he itse voisivat vaikuttaa omaan kehitykseensi. On
helpompaa luovuttaa vastuu kehittymisestd valmentajan kasiin.
Pelaaja haastetaan siis ajattelemaan itse ja suunnittelemaan omia
kehitystavoitteitaan.

Urheilijaldhtdinen menetelmd haastaa pelaajan uusien vas-
tuullisten ajattelumallien ja uuden luovuuden ddrelle. Ajattelusta
tulee rohkeampaa, innostavampaa, ja luottamus omiin kykyihin
ja osaamiseen kasvaa. Kun vastuu pelaajan kehittymisestd oli
valmentajalla, hinen piti keksid my6s mahdollisten ongelmien
ratkaisut. Kun pelaajan itseluottamus kasvaa, hin alkaa uskoa
omaan kykyynsi ratkaista ongelmat. Niin asian pitddkin olla,
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