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Tehot irti

Visualisoin
taydellisen lyonnin
(en kaikkia mahdollisia

pieleen menemisid).

Kahdeksannentoista reidn putti. Ratkaise-
va lyonti, kaksi teknisesti yhtd taitavaa
pelaajaa. Toinen kauhusta jaykkana,
toisella vahva tieto siitd, ettd pallo
menee sisaan.

- Tilanne on sama molem-
mille pelaajille. He kuitenkin
kokevat ja ottavat sen vas-
taan tdysin eri tavalla. Lop-
putuloksen ratkaisee pelaaji-
en korvien vili, ei tekninen osaa-
minen, mentaalivalentaja Panu Kuhlberg
sanoo.

Miten menestyjd mieltda pelitilanteet? En-
td epdonnistuja? Tastd erosta mentaalival-
mentaja ammentaa omassa tyossdan niin
ammattilais- kuin amato6ériurheilijoiden-
kin kanssa.

- Kun ymmdrretddn tdma ratkaiseva ero,
voidaan ldhted vaikuttamaan pelaajan
mieleen: vahvistamaan vahvuuksia ja kor-
jaamaan heikkouksia.
Mentaalivalmennuksen tavoitteena on
pdastd irti ei-toivotuista ajatusmalleista,
korvata ne vahvistavilla mentaalistrategi-
oilla ja saada ndin valmennettavasta irti
paras mahdollinen.

- Jos tekee asioita samalla tavalla kuin en-
nen, siitd ei seuraa uutta ja loistokasta
vaan samaa tai vain vahan parempaa kuin
ennen. Jos haluaa kehittya ja padstd eteen-
pdin, on tehtava jotakin toisin.

Irti negaatioista
Kuhlberg pitdd golfin suurimpana haas-

Jos epdonnistun,
unohdan mokan heti
Ja keskityn tdysilld
seuraavaan lyontiin.

teena kierroksen kokonaisajan ja varsinai-

sen suorituksen vilistd suhdetta. Toiseksi
haasteeksi hin nimedi hienomotoriikan
merkityksen: suorituksen onnistuminen tai
epdonnistuminen voi olla millista kiinni.

- Vaikka golfari treenaa lyontia kymme-
nid ja satoja tuhansia kertoja, se menee sil-
ti eri tavalla vihaisena, innostuneena, itse-
varmana tai jannittyneend. Miten varmis-
tetaan, etta pelaajalla on mahdollisimman
hyvé fiilis koko kierroksen ajan ja oikea
asenne jokaisella lyonnilla?

Haastetta on my0s katseen ja ajatuksen
suuntaamisessa. Pelaaja katsoo usein juu-
ri sinne, minne ei halua pallon menevin.
Ainoa pddssd pyorivd ajatus on usein “kun-
pa se ei menisi bunkkeriin”.

Mieli kuitenkin menee sinne, mihin sitd oh-
jataan: toisin sanoen minne katsotaan ja
minne kielletidn menemasta.

- Mieli tyostdd tosi huonosti negaatioita.
"Ali mene bunkkeriin” on aivoille sama

vaikuttaa. Siis omaan peliin,

Keskityn vain
asioihin, joihin voin

en kilpailijoihin.

kuin "mene bunkkeriin”. Pelaajan tulisikin
keskittyd sithen, mitd hin haluaa. Pitdd
siis suunnitella lyénti, jonka tulee teke-
madn - ei kaikkia niitd, joita ei
halua tehda.
Kuhlberg huomauttaa, et
td padtoksentekostrategioi-
den rooli on golfissa erityisen
merkittava.

-Jos alla on vaikka helppo missi, ryh-
tyy helposti ajattelemaan, ettd seuraa-
vakin lyonti menee huonosti. Tama taas
vaikuttaa helposti maila- tai lydntivalintoi-
hin ja ndkyy varmasti seuraavassa suori-
tuksessa. Vaihtoehtoisesti voi opetella aja-
tusmallin, jolla saa edellisen lyonnin pyy-
hittya mielestdan ja keskityttyd taysilld tu-
levaan.

Fokus prosessissa

- Jos muutamme kdsitystimme jostakin
asiasta, myds kadyttdytymisemme ja toi-
mintamme muuttuu. Tdstd mentaalival-
mennuksessa on loppupeleissd kyse, Kuhl-
berg toteaa.
Kulhlbergin

NLP:hen eli neuro-lingvistiseen ohjelmoin-

valmennustyé  perustuu
tiin. Kdytettévissa on suuri joukko erilaisia
menetelmid ja tyokaluja, joita hyodynne-
tddn tarpeen mukaan.

- Valmennukset ovat erilaisia ja myds eri pi-
tuisia. Tuloksia saa tyypillisesti heti ensim-
mdisestd tapaamiskerrasta lahtien, ja joi-
takin ajattelu- ja toimintatapoja saadaan
muutettua nopeastikin.



Oletko jo tutustunut ndihin?

EVERY SHOT MUST
HAVE A PURPOSE

Pia Nilsson, Lynn Marriott:

Joka lyénnilli tulee olla tarkoitus
(alkuteos Every Shot Must Have a
Purpose); alkusanat Minea Blom-
qvist (2009).

“Hyvd peli alkaa oikeasta visiosta.” Tunne-
tun ja tunnustetun kaksikon vinkit henki-
sen vahvuuden kehittamiseen, pelirutiinien
opetteluun ja itsetunnon vahvistamiseen.
www.vision54.com

Michael Neill:

Supercoatch: 10 Secrets to
Transform Anyone’s Life (2010)
“Helppo, yksinkertainen ja runsaasti
esimerkkejd sisdltava kirja jokaiselle,
Joka haluaa tietdd, miten mieli toimii
Ja miten uskomukset vaikuttavat toi-
mintaamme (Panu Kuhlberg)”.
www.supercoach.com

Seppo Palminen:

Aina ei voi epdonnistua

- golfissakaan (2016)

Kokoelma golffilosofin tekstejd, kolum-
neja, pakinoita ja blogeja, hittejd ja
huteja. Aikaisempaa tuotantoa Budd-
ha pelaa golfia, Lisid buddhaa peliin,
Buddhan eviit.
www.palminen.com

Taru Hermunen-Kuusela:

Golf - opas mielenhallintaan
(2015)

Hieman teoriaa ja runsaasti kdytén-
non vinkkeja, joilla golfaaja voi paran-
taa peliddn pysyvdsti. Aikaisempaa
tuotantoa Onnistumisen avaimet gol-
farille — ndkokulmia pelin kehittdami-
seen.

www.sirinium.fi
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Itseluottamus - taito, r@ S

joka tuo taidot esiin L
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Sanna Nuutinen

Ajatuksia mentaalipuolesta
Golfammattilaisen ja Suomen voitokkai-
den arvokisajoukkueiden (MM-prons-
si 2012, EM-hopea 2014, EM-pronssi
2013) pelaajakapteenin ajatuksia golfin
henkisestd puolesta.

www.golf.com -> blogit -> Sanna
Nuutinen

& wmidyi)

Marika Borg

Namaste

Sarfvikilaisen Marika Borgin luotsaama
hyvén eldmdn koulutusorganisaatio, joka
tarjoaa asiakkailleen kestdvid ja laaduk-
kaita tyokaluja muutokseen ja parempaan
elamdidn.

www.namaste.fi
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Tehot irti
e

Selditin
aggressiot nauramalla.
Hyvalld fiilikselld
peli kulkee.

Tdhdn nopeampaan kategoriaan kuuluvat
yleensd selkedt ongelmat, joista halutaan
eroon, kuten tietyn tyyppiset puttikam-
mot - varsinkin, jos ongelma on vield tuore.
Toisessa ryhméassa on optimointi, niin sa-
nottu winning tai gradual mindset. Millai-
nen on vaiheittainen ja voittava asenne ja
miten sellainen rakennetaan? Millaisia ta-

voitteita pelaajalla on? Millaisella asenteel-
la sinne padstaan? Miten edistymistd kan- Kuva: Antti Kirves
nattaa seurata?

- Téllainen valmennus etenee kauden ja pe- Panu “ Kylmavuorl” KUhleFg

lien aikana. Tiettyihin tilanteisiin pyritdan

istuttamaan vaiheittain oikeaa asennetta.

ST FM, kansainvilisesti lisensoitu urheilijoiden mentaalivalmentaja
Fokus on prosessissa ja oikeaan suuntaan

menemisessd, ei lopputuloksessa: mahdol-

linen voitto syntyy ikdin kuin kehityksen si- Panu Kuhlberg pelasi 1990-luvulla amerikkalaista jalkapalloa mm. Italian

Golden Leaguessa ja voitti sekd useita suomenmestaruuksia ettd euroo-
vutuotteena.

panmestaruuden Suomen maajoukkueessa. Kilpaurheilu-uran paatyttya

v . han toimi projektinjohtotehtdvissa mm. Nokia Designin globaalissa pro-
Kdidnnekohta Sotsin olympialaiset L . . . . L . o
. . jektinhallintaorganisaatiossa. Aktiivinen urheileminen on jatkunut mita eri-
Kuhlberg ei osaa sanoa, koska mentaali- laisimpien laii v ril sriil Kiipeilvn i
. aisimpien lajien - mm. moottoripydriilyn, maastopyordilyn, kiipeilyn ja

valmennus rantautui Suomeen. Hinen en- P' ) ] Py AL Py yn, Kipetiyn J
L . . . crossfitin - parissa.
simmadiset havaintonsa aihetta sivunneesta . . .
g . . . Mentaalivalmennukseen hurahdettuaan Panu on auttanut yrityksid, urhei-

lehtileikkeestd ovat kuitenkin 1970-luvulla L . ) )
g . . . lijoita ja urheilua harrastavia saavuttamaan haluamansa. Valmennettavien
kilpailleesta, mentaalivalmentajaa kaytta- o . . . o .
. s e ikihaarukka vaihtelee 13-vuotiaista elikeikiisiin. Talla hetkella Panu tekee
neestd suomalaismakihyppaajasta. o
. . . . yhteisty6tda mm. Season Golf Academyn (SGA) kanssa.

- Maailmalla asiaa tutkittiin 70-luvulla jo

paljon. Suomessa siihen on suhtauduttu

aika konservatiivisesti. Yhteni kidinnekoh- Panu Kuhlberg

tana voitaneen pitdd Sotsissa kaksi vuotta Light on Gravity
sitten jérjestettyjd talviolympialaisia, hin +358 40 7593 681
sanoo. panu@lightongravity.com

Miti Sotsissa sitten tapahtui? lightongravity.com

- Olympiajoukkueen tueksi lahti ensim- v el ey ety

maistd kertaa psykologi; aikaisemmin mu-



kana oli aina ollut pappi. En missdan tapa-
uksessa halua vidhitelld papin tarjoamaa
tukea, mutta kylla siihen liittyy ainakin mi-
nun mielessdni hienoinen odotus epion-
nistumisesta.

Vaikka Suomen urheilupiireissi on lim-
metty mentaalivalmennukselle perin verk-
kaisesti, se on kasvattamassa suosiotaan
kiihtyvilld vauhdilla. Asenteet ovat muut-
tuneet, kun valmennuksen avulla on saavu-
tettu hyvid tuloksia.

- Esimerkiksi Jyvaskylan rallin voittanut
Jari-Matti Latvala on puhunut avoimesti
mentaalivalmennuksestaan. Sitd on hyo-
dyntdanyt myds poikien U20-jagkiekko-
maajoukkue, joka voitti kotiturnaukses-
saan vuoden 2016 maailmanmestaruuden,
Kuhlberg toteaa.

Kuhlbergin
nelja nyrkkisddantoa

Vaikka jokainen valmennettava ja valmen-
nusprosessi on erilainen, tietyt ajatusmal-
lit ja toimintatavat palvelevat jokaista, joka
haluaa kehittda mielenhallintaansa ja tatad
kautta suorituskykyddn:

Tarkkaile ajatuksiasi. Vaikutamme ke-
hoomme ajatuksillamme, joten ei ole sa-
ma, mitd ja miten ajattelemme.

»

- Jos pystyt ndkemdin jo etukiteen "sen

taydellisen lyonnin”, onnistut huomatta-

Neuro
Lingvistinen

Prosessointi

vasti varmemmin kuin valmistautumalla
mahdolliseen epdonnistumiseen, Kuhlberg
sanoo.

Pyri eroon negatiivisista uskomuksista.
Tulkitsemme asiat uskomustemme kaut-
ta niin arjessa kuin pelissdkin. Mitd sind
ajattelet pieleen menneen lyénnin jilkeen?
”No niin, taas meni tdmikin kisa pilalle!”
Vai: ”Seuraava lyonti onnistuu paremmin!”
Onneksi uskomukset eivat ole absoluutti-
sia - niitd voi muuttaa!

Valitse rakentava tavoite. Miirittele ta-
voitteesi ja mieti, mitd siihen padseminen
vaatii. Keskity asioihin, joihin voit itse vai-
kuttaa, eli omaan toimintaan ja kayttayty-
miseen.

»Ali mene bunkkeriin”
on aivoille sama kuin
“mene bunkkeriin”,

- Tuloksen parantaminen keskimaarin kah-
della lyonnilla on usein paljon toimivampi
tavoite kuin voitto: sen saavutettuasi olet
onnistunut, vaikka kisamenestysta ei tulisi-
kaan. Voitto puolestaan riippuu aina myos
kilpakumppaneiden suorituksista, joihin et
voi vaikuttaa.

Tee asia kerrallaan! Jos tavoitteesi on iso,
pilko se palasiksi: kaikkea ei tarvitse tehda
tai saavuttaa kerralla.

- Tiskivuori seldtetddn lusikka kerrallaan,
ja loistoristeilijakin syntyy lukuisten pien-
ten osien summana. Aseta asiat mieles-
sdsi jonoon (ei riviin) - ndin ndet vain yh-
den tehtdvan kerrallaan, Kuhlberg toteaa.

NLP on malli aivojemme toiminnasta: miten opimme, ajattelemme, kommunikoim-

me, teemme paatoksid ja motivoidumme sekd miten saamme aikaan haluttuja muu-

toksia. NLP on kaytannéllinen tietoisuuden kasvattamisen valine. Se sisdltaa runsaas-

ti tehokkaita menetelmia henkilokohtaiseen muutokseen ja sujuvaan vuorovaikutuk-

seen. NLP:ta kaytetaan ja sovelletaan mm. koulutuksessa, valmentamisessa, terapi-

assa, asiakaspalvelussa, myynnissa ja johtamisessa.

(Lahde: Suomen NLP-yhdistys)




AJATUKSEN VOIMALLA

Seppo PalmisengVille'Salkolan%a Elmeri Martovaaran s
yhteisend tavoitteena on pitaa kentalld hauskaa.
Haastavista paikoista selvitddn tavoitetta tukevilla
ajatus- ja toimintatavoilla.




Sarfvikin kilpajunnut, Ville ja Elmeri, tree-
naavat paljon ja kisaavat aktiivisesti. Sep-
po kertoo ”lapsyttelevinsd omaksi ilok-
seen”.

Vaikka kisaajien ja lapsyttelijan |ahtokoh-
dat poikkeavat toisistaan, kolmikon asen-
teesta |8ytyy ainakin yksi yhteinen nimitta-
ja: kentalla halutaan nauttia ja pitda haus-
kaa.

llo irti, meni miten meni

- Mentaalipuoli alkoi kiinnostaa mua he-
ti, kun aloin pelata, ehka vuonna 1992. Jo
se ettd ylipdatdan ehdin kentille, oli mul-
le taivas. lhmettelin, miksi kaikki eivit suh-
tautuneet golfiin samalla lailla - ettei kai-
killa ollutkaan kivaa, Seppo muistelee.
Myos Ville ja Elmeri ovat ehtineet oivaltaa
ilon merkityksen nuoresta iastadan huoli-
matta.

- Kun olin snadi ja nautin pelistd, taso
nousi koko ajan tosi kovaa. Sitten tuli yk-
si kausi, kun peli ei kulkenutkaan niin hy-
vin. Aloin ndlvid itsedni epdonnistumisis-
ta ja kauden jalkeen harkitsin tosissani lo-
pettamista. Sen jdlkeen olen yrittdanyt pi-
tdd hauskuuden etusijalla: treenaan minka
jaksan, mutta pakkopullaa en téstd itselle-
ni tee, Elmeri kertoo.

- Mulla kavi niin, etti olin tiilld 15-vuoti-
aana joka pdiva kahdeksan tuntia. Haus-
kuus oli siing, kun kilpailtiin huvikseen ka-
vereiden kanssa. Kisoissa alkoi sitten se it-
sensd nidlviminen. Nykydan ilo on taas se
tdrkein juttu: tavoitteena on pitdd kentalla
hauskaa, Ville tdydentds.

Mielen hallintaa
mentaalivalmennuksesta

Seppo tunnetaan golfin ilosanoman ja
buddhamaisen ajatusmaailman vasymat-
tomand sanansaattajana. Viimeinen kirja,
"Aina ei voi epdonnistua - golfissakaan” il-
mestyi maaliskuussa.

- Niin kauan kuin golfia pystyy pitdmadan
leikkind, on toivoa. Kun alkaa ottaa itsen-
sd lilan vakavasti, juttu alkaa karata kisis-
téd, hin sanoo.

Ville ja EImeri hakevat vahvistusta sisdiselle
buddhalleen Season Golf Academyn syk-
sylla startanneesta mentaalivalmennuk-
sesta. Reilusta kahdestakymmenesta gol-
farista muodostuvan ryhman kouluttaja-
na toimii Panu Kuhlberg.

- Odotan valmennuksen toimivan oikean-
laisten ajatusten herdttdjana. Harjoittelun
avulla on tietoisempi, havahtuu tilanteisiin
ja pystyy pitamddn ajatukset kentilla ku-
rissa, Elmeri toteaa.

Kaksikon tavoitteena on flow, jossa kaik-
ki tuntuu onnistuvan. Ja ennen kaikkea sen
yllapitaminen koko kierroksen ajan.

- Kesken hyvin menneen kierroksen voi ka-
dottaa hyvin tilan ja ryhtyd miettimain,
mistd kaikesta pitda vield selvitd. Menet
uuden kympille ja hutaset mettddn. Mie-
tit, ettd se oli siing, Ville aloittaa.

- Jos ajatukset ovat hallinnassa, osaat ki-
sitelld asian nopeasti ja tehdd jarkeviad rat-
kaisuja. Et ota sitd draiveria ja yritd korjata
virhettd saman tien. Valitset pienemmaén
kepin, pelaat varman péille ja kompensoit
epdonnistumisen myhemmin.

Niskalenkki haastavista paikoista

Mitkd paikat ovat Sepolle, Villelle ja Elme-
rille erityisen haastavia? Millaiset tilanteet
edellyttavat erityisen jaread mielenhallin-
taa? Ja miten niistd padsee yli?

Villen haastavimmat hetket tulevat vas-
taan kisojen ykkostiilla.

- Siind pitad nollata tilanne ja unohtaa,
ettd on kisassa - mennd pelaamaan pai-
neettomasti hyvdd pelida. On mietittdva
vain seuraavaa lyontid ja nahtdva sen on-
nistuminen. Ettd ndin kun lyon, olen tuolla
keskelld vaylaa. Ei niin ettd "kohta mi taas
oon tuolla vasemmalla metdssa”. Positiivi-
sen kautta.

Elmeri myontdd, ettd jotkut paikat omal-
la kentélld ovat jadneet alitajuntaan kam-
mostuttamaan. Esimerkiksi ysin tiibok-
sit on suunnattu hamaavasti, 17:n viyld
ndyttdd kapealta, ja kuutosella vaanii va-
sen vesi.

- Toisaalta joka paikassa on joku hiiritse-

va pikku yksityiskohta. Rutiinien avulla ne
oppii kuitenkin aika hyvin unohtamaan.
Sepon haasteet ovat laadultaan hieman
toisenlaisia.

- Haastavinta mulle on se, etti fourso-
mea pelatessa kaveri joutuu pelaamaan
huonosta paikasta minun huonon lyénnin
vuoksi. Mutta ei siind auta kuin pyytdd an-
teeksi ja toivoa, ettd kaveri onnistuu omas-
sa lyonnissadan paremmin, han virnuilee.
- Niin ja vanhana miehend mulle on haaste
jaksaa kavelld uuden kentan 17:n maki ylos
- etenkin jos on kuuma paiva!

Kokeile naital

1. Viriti itsesi oikealle taajuudelle
ennen pelid.

”Fiilistd voi nostattaa vaikka kuunte-

lemalla hyvaa musiikkia kentille aja-

essaan.”

2. Hyédynni rutiineja hankalissa
paikoissa.

”Willmanin Rikupekka sanoi hyvin, et-

td hankalia tilanteita pystyy hallitse-

maan parhaiten tekemalla tietyt asiat

aina samalla tavalla.”

3. Selitd negatiivisuus naurulla.
”Nuorempana epdonnistumiset sai-
vat raivostumaan, mutta nyt osataan
jo nauraa itsellemme. Nauramalla saa
negatiivisen olon pois.”

4. Keskity seuraavaan lyontiin.
”Unohda edellinen lyonti ja keskity
seuraavaan. Mieti, mihin haluat paas-
td ja mitd se sinulta vaatii. Visioi on-
nistunut suoritus, 4l metsdin mene-
misid.”

4. Pidd mielessd Sepon uuden

kirjan nimi.
”Aina ei voi epdonnistua - golfissa-
kaan. Onnistuminen saattaa joskus
odotuttaa itseddn, mutta ennemmin
tai myohemmin se osuu vdistamatta

kohdalle.”



