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Viereinen sivu: Panu Kuhlberg tietda hyvin kii-
peiljiden haasteet, silla hin kiipeilee myés itse.
“Turhat ja tarkoituksettomat pelot voivat rajoit-
taa kiipeilyn harrastamista ja siitd nauttimista”,
kertoo Panu.”

Panu Kuhlberg valmentaa urhelijoita kohti
parempaa suorituskykyi.

Mentaalivalmennuksen avulla urheilijat voivat opettaa aivoil-
leen uusia ajattelun ratoja, jolloin huonoista paiivista voi teh-
di niita parhaita. Kiipeilijéille tima tarkoittaa lisaa vapautta
ja parempaa suorituskykya.

Jokainen urheilija tietdd, ettd oikeassa filliksessa suorituskyky on hui-
masti parempi. Miltd kuulostaa jaatava stressinsietokyky, innostunut
ja keskittynyt hyvi olo, tai rautaisa itsevarmuus? Eiko ole oleellista, et-
td urheilija oppii saatdimaan tunnetiloja nopeasti, itseniisesti ja juuri
silloin kun siihen on tarve? Moni on jo huomannut, ettd mentaalival-
mennuksesta voi hydtya niin huippu-urheilija kuin harrastaja, riippu-
matta siitd kilpaileeko vai ei. Kiipeilijoille mentaalivalmennus sopii eri-
tyisen hyvin.

Suorituskykyyn vaikuttavat tunnetusti monet eri asiat. Urheilijan koko-
naisvaltaisessa valmentamisessa eri osa-alueita otetaan mahdollisim-
man hyvin huomioon. Suomi seuraa tissd muuta maailmaa - joskin
hitaasti. Viime talven olympiakisoissa Sot3issa Suomella oli ensim-
maisté kertaa psykologi matkassa.

Huippusuoritukset eivit onnistu pelkilld fyysiselld harjoituksella. Sil-
ti sellainenkin urheilija, joka on valmistautunut vuosia tiettyyn kilpai-
luun, saattaa todeta epdonnistuneensa, koska “tanain ei ollut se hyva
pdivi - ei vaan jotenkin irronnut”. Uskoisin, ettei urheilija ole tiennyt,
ettd naitdkin taitoja voi opetella.

Kiipeilijat tuntevat syvillisell4 tavalla painovoiman vaikutukset omaan
suoritukseensa. Reitilla tilanne muuttuu joka hetki. Itse kiipeilysuori-
tus voi lahestyd meditatiivista tilaa, jossa tunne, liike ja ajatus kohtaa-
vat. Kiipeilija ja kallio. Seuraava muuvi. “Otan tuolta.” Tunne siit, etta
juuri ndin timi menee. Liike kerrallaan, luottaen itseensi. Ote pitda
kylla. Kiipeilijalld on juuri se olo, joka saa hinet palaamaan harrastuk-
sensa pariin seinille ja kalliolle uudestaan.

Huonona péivini kisi lipedd otteista ja liikkeet tuntuvat raskaita, mel-
kein mahdottomilta. “En tiid jaksanko.” Vanha tuttu kruksi saattaa al-
kaa pelottaa arvaamattomasti. Sydidn pamppailee ja hengittiminen
loppuu. “M3 en pysty!” Pelonsekainen paniikki valtaa mielen. Silti kii-
peilijalla on samat fyysiset edellytykset kuin edellisend, hyvini kertana.
Mist3 siis kiikastaa? Tutkitaan tarkemmin.

Pelkomittari varoittaa vaarasta

Tarina kertoo U2-yhtyeen laulajan Bonon sanoneen kerran ettei hin
tuntenut pelkoa tai jinnitystd ennen ison konsertin alkua. Kun hanel-
ta kysyttiin mita hin sitten tunsi, hin vastasi, etta kadet hikoavat, sy-
din pamppailee, jalat tirisevit. Hanelle tunne tarkoitti sit3, ettd hin
on valmis aloittamaan keikan. Mita jannittaminen ja pelkdaminen tar-
koittavat sinulle kiipeilyssa? Toiselle ne voivat olla syy hymyyn seinalla
ja toiselle syy jaykisty3, tulla kdyteen, tai keskeyttda.

Kovaksi yltynyt pelko voi lamauttaa kiipeilijan fyysisen ja psyykkisen
suorituskyvyn, kun taas epiréinti nakertaa vihin kerrallaan. Toisaal-
ta kiipeilyssi erityyppiset pelot eivat ole harvinaisia aktiivikiipeijoilla-
kaan. Pelko sindnsa on elintirked tunne, jota ilman emme olisi elossa.
Pelottaako tieta ylittavaa kavelijaa suurella nopeudella ldhestyva bus-

si? Todennikaisesti, ja syystikin. Erityisesti kiipeilyssd pelko voi pelas-
taa monelta vaaralta etukateen. Tastd syystd mentaalivalmentajan vas-
taanotolla on tutkittava ensin tarkasti millaisesta pelosta kiipeilija ha-
luaa pois, ja onko siitd pois padseminen tarkoituksenmukaista.

Joskus sisdinen pelkomittarimme voi olla “ylivirittynyt”. Kiipeilijat tun-
nistavat tdminkaltaisen “turhan pelon” tyypillisesti hyvin: peldtain,
vaikka ei oikeasti olisikaan mitdan pelattavaa. Tamantyyppisten pelko-
jen tietiminen turhaksi harvoin kuitenkaan auttaa kiipeilijas. Pelko voi
tuntua automaattiselta reaktiolta, johon jarkeily ei auta. Tastd syystd
on tirkedd tutkia miten — ei niinkadn miksi — kiipeilijan mieli raken-
taa tilanteen automaattisesti pelottavaksi. Mielen mekanismi on var-
maankin erilainen pelkaivalli kiipeilijalla kuin sellaisella, joka nauttii
tilanteesta. Kyse ei olekaan vaistimittomasta tapahtumasta, vaan pe-
lollakin on prosessi, jonka mukaan se kehittyy. Onneksi naitd mielen
strategioita voidaan kartoittaa. Kun mekanismi ymmarretain, voidaan
strategiaa tarvittaessa muuttaa.

Uusia ekologisia strategioita mielelle

Mieli, niin tietoinen kuin tiedostamaton, toimii usein niin kuin se on
oppinut toimimaan. Tuttu ajattelu- ja toimintamalli toistuu helpom-
min, oli sitten kyseessi hyva tai huono tapa. Sanonta “ajatukset kul-
kevat samaa rataa” on kuvaava. Kun kiivetessi tulee vastaan turhaa
pelkoa aiheuttava tilanne, voidaan pelkoreaktion asemesta aivoille
opettaa uudenlainen toimintatapa, strategia. Tama onnistuu erilaisin
harjoituksin. Harjoituksissa voidaan tehdd muun muassa sarja nopei-
ta mielikuvien vaihdoksia, joissa epitoivottu tilanne korvataan toivo-
tulla kayttaytymisella. Aivot oppivat erittdin nopeasti. Myds tunteiden
hallintaan, joko lieventimiseen tai hyvan tunteen kasvattamiseen, on
tehokkaita harjoituksia, joissa tunnetta “pyéritetdan” kehossa. Tun-
teen saa hallintaansa, kun sen intensiteettia pienennetdan pyoritta-
maill4. Pelon sijaan voidaan tuntea toisenlaisia tunteita. Kun kiipeilija
aloittaa nousun, mika olisi hdnelle juuri se oikea mielentila, jotta ta-
voitteet tdyttyisivat helpoiten? Mika fiilis auttaisi kiipeilijaa eniten kil-
pailutilanteessa? Enta harjoituksissa? Kiipeilija voi oppia itse laukaise-
maan “sen oikean fiiliksen” juuri silloin kun hin siti itse tarvitsee. Tatd
kutsutaan ankkuroinniksi. Tavoitteena on, etta kiipeilija oppii myés it-
se eri tekniikoilla vaikuttamaan omiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa. Ta-
mai on tirkeds, silld suorituksen aikana kiipeilija on yksin.

Kiipeilija voi tiedostaa erilaiset pelkonsa, kuten liidauspelon, korkean
paikan kammon tai vaikka kilpailujannityksen jopa kiusallisen hyvin.
Suorituskyvyn esteend voivat usein olla muut asiat kuin ne, joita urhei-
lija itse on ajatellut. Tama johtuu yksinkertaisesti siitd, ettd ihminen
havaitsee asioita, joista on itse tietoinen. Valmentaja pystyy esimer-
kiksi erilaisilla kysymyksilla tuomaan tiedostamattomia asioita esille.
Rajoittavat uskomukset (“en kuitenkaan pysty siihen”) ovat tista hy-
v esimerkki. Urheilijaa rajoittavien asioiden |dytiminen on oleellinen
osa valmennusta.
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Monesti, kun varsinainen syy epdoptimaaliselle toiminnalle on [5y-
detty, muutos voidaan tehdd nopeasti. Tyypillisesti jo ensimmaiisestd
kaynnista lahtien urheilija saa toimivampia ajatusmalleja urheilemi-
seensa. Syyn |6ydyttyd muutoksen sopivuus, eli ekologia, tutkitaan en-
sin, jotta voidaan olla varmoja, ettd suunnitellut muutokset ovat kiipei-
lijalle — ja myds kiipeilijan laheisille — hyvaksi.

Uskomus luulee tietivinsa

Kasitys siitd, ettd valmennukseen kannattaa hakeutua vasta, kun on jo-
kin ongelma, voi olla erityisesti kilpailijoille esteens hakeutua henkisen
valmentajan pakeille. Joku urheilija ei tule ajatelleeksi, etté titd huonoa
fiilists ei ole pakko aina kokea. Hin saattaa ottaa reaktion vastaan ela-
min faktana: ndin mina vaan urheilijana toimin, nédinhin se asia me-
nee, eihdn kukaan pysty. Joskus urheilija on liittdnyt reaktioonsa oman
identiteettiinsd: “Mina olen tallainen.” Mikdan niista lauseista ei kui-
tenkaan ole absoluuttinen totuus, vaan yleensa kapea-alainen ja vai-
ristynyt nakemys. Se on uskomus. Uskomusta ei kuitenkaan helposti
itse tunnista, silla se tuntuu todelta. Meill kaikilla niita rajoittavia us-
komuksia on, ja ne vaikuttavat elimaimme joka paiva.

Me ihmiset toimimme sen pohjalta, millaiset ovat meidin omat usko-
muksemme ja arvomme. Pelkkd uskomus ei muutu toiminnaksi, jos
arvot eivat sitd tue. Kiipeilija saattaa “tietdd” (uskoa), ettd hin piasee
vaikeimman kisareitin yls. Jos voittaminen ei kuitenkaan kuulu hanen
tarkeimpiin arvoihinsa, pelkka tieto tuosta kyvysti ei luo taysimittaista
toimintaa. Kenties kisaaja ei halua yrittd tosissaan. Onneksi naitakin
voi tutkia ja muuttaa erilaisin harjoituksin, jos siihen loytyy tarvetta.
Omien uskomusten tutkiminen saattaa olla erittidin valaisevaa. Mietin,
mita voisikaan tapahtua, jos kiipeilijille luodaan uusia hyvia uskomuk-
sia. Sellaisia, jotka ovat linjassa hanen arvojensa kanssa.

Mistd syistd kiipeilijan kokema tilanne seinilld saattaa siis muuttua
huonoksi? Tdssa vaiheessa olet jo alkanut oivaltaa osaa siita meka-
niikasta, jolla kiipeilijan “hyva piiva” tai “huono paivd” voi rakentua.
Mielella on omat strategiansa, joita se alkaa toteuttaa eri tilanteissa.
Strategiasta riippuu, onko seurauksena pelko vai hymy. Kun kiipeilija
tunnustelee otteiden pitavyyttd, hinen tietoiset ja tiedostamattomat
uskomuksensa ja arvonsa mairittdvat sen, miten hin tilanteen kokee
ja mitd hin seuraavaksi tekee. Eikd tunnukin hyvilti havaita, ettd asiat
eivit ole kiveen hakattuja ja ettd voit niitd muuttaa?

Suorituskykyinen mieli toimii tiedostaen ja tiedostamattomasti urhei-

lijan hyvaksi. Mentaalivalmennuksen avulla kiipeilyynkin voi saada li-

sda luovuutta, itsevarmuutta tai vaikka entistid parempia greideja. Ehka

haluat vahemmain pelkoja ja jannityksia ja enemmain hauskuutta. Sii-
td mentaalivalmennuksessa lopulta on kyse: meilla on vapaus valita.

Light On Gravity

lightongravity.com

Kirjoittaja on kansainvilisesti lisensioitu urheilijoiden mentaalivalmentaja

Kuvat Antti Kirves, www.anttikirves.fi

KARTOITA USKOMUKSIASI

Uskomukset voivat joko helpottaa tai vaikeuttaa kiipeilya.
Kokeile itse ja tdydenni lauseet.

”Kun tulee reitilld vaikea kohta, niin mini...”

"Kiipeilijana olen..”

"Kilpailutilanteessa mini...”

"Kun muut ihmiset seuraavat kiipeilysuoritustani...”

Olivatko lauseet mielestési kiipeilydsi rajoittavia vai parantavia?
Jos ne tuntuivat rajoittavilta, mieti milloin oikein aloit uskoa tuol-
la tavalla. Jos ne olivat kannustavia, onnittele itseési!
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Pelko vaistyi

Teksti: Antti Kirves

" Lopetan hengittdmisen. Ahdistaa.
Mikdcn ei tunnu hyviltd. Vaikka
Jjérki sanoo, ettei mitddn hdtdd pi-
téisi olla, tuntuu ettd kdsi ei pidd
vaan lipsuu. En uskalla tehdi mi-
tidin liikkeitd. Nden jo pddssini
ettd putoan.”

Dagmar Ervasti.

Dagmar Ervasti kérsi toppikammosta kahden loukkaantumi-
sen jalkeen.

"Vaikka otteet olivat hyvit, onnistuin hitaantymain ylhaalla, ja
sitten mistddn ei endd tullut mitadan vaan putosin. Aloin psyy-
kata itsedni toppikammoon jo ennen kuin edes lihdin reitille.
Olin lukossa, ja se turhautti tosi paljon.”

Ervasti aloitti kiipeilyn vuonna 2007. Viimeiset pari vuotta hin
on vastannut aikuisten kurssien jirjestimisestd Kiipeilyurheili-
jat ry:n hallituksessa. Kun yhdistykselle tarjottiin mentaalival-
mennusta, hidn paitti ryhtyéd koekaniiniksi.

"Olen aika rationaalinen tyyppi ja suhtauduin mentaalival-
mennukseen vihan skeptisesti. Halusin kuitenkin apua, ja sitd
my&s sain. Valmennuksen jilkeen en ole enda panikoinut to-
pissa. Sain konkreettisia vélineita siihen, mitd pitda tehda kun
tunnen, ettd alkaa ahdistaa. Jossain vaiheessa huomasin ettei
tekniikoita tarvinnut endi kayttaa aktiivisesti.”

Yksi Ervastin kadyttamistd tekniikoista on luoda pelolle yksi
hahmokuva ja turvalliselle minalle toinen.

"Nimai kaksi hahmoa keskustelevat keskenién ja pelko viistyy.
Aika naurettavaa, mutta se toimii.”

Henkisella puolella on iso merkitys kiipeilyssa. Jos p&a ei ole
mukana, koko homma voi epionnistua vaikka olisi tiedollises-
ti, taidollisesti ja fyysisesti kuinka hyvissi kunnossa.

"Kiipeily on tosi paljon paisti kiinni. Mita vaikeammalle reitil-
le menee, sitd hankalampia muuveja tehdain fyysisesti — ja sil-
loin pitd4 olla paati tehda niitd”, Ervasti sanoo.



