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Mental training

VOITTO MIELESSÄ - Lanny Basshamin teesit 

Ei haittaa voitatko vai häviät - kunnes häviät!
Kaikista kilpailijoista 5 % voittaa 95 % kilpailuista. Miksi? Teknisesti samantasoiset ampujat erottaa tapa ajatella! Voittajat uskovat voittoonsa. Jos et oleta voittavasi, et todellakaan kykene voittamaan. Suorituksesta 90 % on mentaalista.

Mental Management on prosessi, jossa maksimoidaan todennäköisyys olla vakaassa mielentilassa kilpailupaineessa tai aina tarvittaessa.


Triad - pyhä kolminaisuus

Mentaalinen suoritus jakautuu kolmeen osaan: tietoisuus (ajattelu) - alitajunta (taidot) - itsekäsitys (asenteet ja tavat). Mentaalinen suoritus on parhaimmillaan kun osaset ovat optimaalisessa tasapainossa keskenään.

Tietoinen ajattelu on kaikkien aistiemme ohjausmekanismi. 

Alitajunta on taidon hallinnan perusta, joka ohjaa suoritustamme. Hyvät suoritukset tapahtuvat kuin automaattisesti. Automaatio kehittyy useiden puhtaiden toistojen avulla. 

Itsekäsitys on tapojen ja asenteiden kokonaisuus. Suorituksen taso määräytyy itsekäsityksen tasosta.


Tietoisen ajattelun parantaminen: Tavoitteena on laajentaa kutakin osa-aluetta pitäen ne kuitenkin tasapainossa. Harjoittelussa on tarkkailtava toimintojasi eli palveleeko harjoittelusi tavoitteen saavuttamista. Tavoitteet on aina henkilökohtaisia, koska kukin on yksilö. Tietoisesti on ajateltava ja vahvistettava positiivisia tuntemuksia, kuten onnistumisia ja kilpailun hyviä vaiheita. Suorituksia, jotka eivät ole vielä huippuluokkaa, ei pidä harmitella, vaan niitä on ajateltava positiivisesti: ensi kerralla suoritan puhtaasti ko osion. Valmentajien on vahvistettava onnistumisia kehuilla.

Triad-tilassa yksilö on tasapainoinen ja hyvät suoritukset onnistuvat. Tasapaino luo voimaa. Triad-tilassa oleva ampuja keskittyy suoritukseen ja hän ajatuksissaan vahventaa suoritusta positiivisella ajattelulla: se on minua, että ammun puhtaasti.

Aloittelija joutuu usein keskittämään kaikki ajatuksensa suoritukseensa, hänen alitajunta ei ole täysin mukana ja itsekäsitys sanoo, että ollaan vasta-alkajia, joten ei tämä kenties onnistu. Triad-tilassa osiot ovat tasapainossa ja urheilijan ajatukset ovat luottavaisen varmoja.

Ylivarman itsekäsityksen omaaminen ei ole haitallista, kunhan ei yritä väkisin tasapainottaa sitä tietoiseen ajatteluun ja alitajuntaan. Yltiöpäisyys on turmioksi. Menestyjä muokkaa osiot tasapainoisesti mahdollisimman suureksi.

Alitajunnan kohentaminen: Kenenkään ylivoimainen lahjakkuus ei ole itseoikeutus menestykseen. Ahkera harjoittelu tasoittaa lahjakkuuksia. Sinulla on aivan yhtä hyvät mahdollisuudet kuin kaikkein kyvykkäimmillä ampujilla. Muista, että osuma keskellä riittää. Taidot parantuvat kun suoritukset saadaan automatisoitua. Tähän vaikuttaa paljon seuraavat seikat:
- kuinka usein harjoittelet
- kuinka tehokkaasti harjoittelet
- mitä vahvistat/palkitset harjoitellessasi.

Itsekäsityksen muokkaaminen: Itsekäsitys on tapojen ja asenteiden kokonaisuus. Asenteet vaikuttavat siihen, miten suhtaudut eri asioihin. Tavat päättävät, miten toimit eri tilanteissa. Parantaaksesi suoritustasi, muuta itsekäsitystäsi. Muista, että kilpaillessasi et kilpaile vastustajiasi vastaan vaan itseäsi. Keskitä ajatuksesi suoritukseen.


Mental Managementin kymmenen periaatetta
Mental Managementin periaate 1:
Jos ajattelet positiivisesti, et voi samanaikaisesti ajatella negatiivisesti - ja päin vastoin.
Mental Managementin periaate 2:
Se, mitä sanot ei ole tärkeää. Tärkeää on se, mitä saat muut sanoillasi ajattelemaan. 
Mental Managementin periaate 3:
Alitajunta on kaiken henkisen voiman lähde.
Suoritus on parhaimmillaan kun annat automaatiotoimintojen ohjata suoritusta.
Mental Managementin periaate 4:
Alitajunta saa ihmisen tekemään mitä tahansa tietoinen ajattelu pohtii.
Positiivisilla ohjauskomennoilla ihminen suoriutuu tehtävistään menestyksekkäästi. ON vaadittava alitajunnalta positiivisia suorituksia.
Mental Managementin periaate 5:
Itsekäsitys ja suoritus ovat samat. Jos haluat muuttaa suoritustasi, muuta ensin itsekäsityksesi.
Ihminen osaa helposti suoriutua tehtävistään "turvallisissa rajoissa". Tällaisia rajoja on esimerkiksi normaalia parempi suoritustaso, jonka johdosta ihminen alkaa tekemään virheitä ja palaa turvalliselle vyöhykkeelle. Myös huono alku johtaa usein siihen, että jatko menee erittäin hyvin ja urheilija päätyy hänelle normaaliin tulokseen.
Mental Managementin periaate 6:
Voit vaihtaa itsekäsityksesi siihen, minkälaisen sen haluaisit olevan ja siten muuttaa suoritustasi pysyvästi.
Mental Managementin periaate 7:
Tasapainon periaate: Kun tietoinen ajattelu, alitajunta ja itsekäsitys on tasapainossa ja työskentelee keskenään on hyvän suorituksen tekeminen helppoa. Tällöin sanotaan niiden olevan TRIADISSA.
On tärkeää totutella triadiin - MM-periaatteiden tasapainoiseen noudattamiseen paineenalaisena kilpailusuorituksissa.
Mental Managementin periaate 8:
Vahvistamisen periaate: mitä enemmän ajattelemme, puhumme, piirrämme yms jonkin asian onnistumisesta, sitä enemmän lisäämme asian onnistumistodennäköisyyttä.
Mental Managementin periaate 9:
Itsekäsitys ei voi kertoa todellisen tapahtuman ja kuvitellun eroa. 
Mental Managementin periaate 10:
Arvon periaate: Arvostamme asioita suoraan suhteessa niistä maksettavaan (itse/itselle) rahasummaan.


Tavoitteen asettaminen Mental Managementissa
Vaihe 1: Päätä täsmälleen mitä haluat!
Etsi tavoitteita, mitkä kiinnostavat sinua. Ole yksityiskohtainen. Mitä paremmin erittelet tavoitteesi, sitä helpommin se on saavutettavissa.
Vaihe 2: Päätä, milloin haluat sen!
Kun määrittelet tavoitteen saavuttamisen ajan, on sinun helpompi työskennellä sen saavuttamiseksi.
Vaihe 3: Listaa tavoitteen hyödyt!
Tavoitteen on oltava riittävän haastava, että se kiinnostaa.
Vaihe 4: Kysy itseltäsi, miksi et ole tavoitteessa jo nyt. Päätä mitä on tehtävä tavoitteen saavuttamiseksi.
Vaihe 5: Päätä, miten aiot saavuttaa tavoitteesi.
Vaihe 6: Kysy itseltäsi, onko tavoite uhrauksien arvoinen.
Vaihe 7: Tee suunnitelmallesi aikataulu.
Vaihe 8: Aloita nyt.
Vaihe 9: Aseta aina uusi tavoite ennen kuin saavutat aikaisemmin asettamasi.
Vaihe 10: Älä koskaan luovuta. Ei koskaan.


Itsekäsityksen muokkaaminen
Task 1: Ole halukas muuttumaan! Mikään ei tule ikinä muuttumaan, mikäli et sitä itse tahdo. Ajattele aina positiivisesti omien "vyöhykkeiden" puitteissa. Älä vahvista huonoja suorituksia manaamalla tai vastaavilla toimenpiteillä.
Task 2: Määritä asenteesi ja tapasi, mitkä sinun täytyy muuttaa! Aluksi määritä ongelmasi, jonka jälkeen kartoita huonot asenteesi ja tapasi. Unohda negatiiviset ajatuksesi ja aloita uusi elämä ajattelemalla positiivisesti.
Task 3: Määritä itsellesi uusi itsekäsitys, joka on täysin ristiriidassa vanhan kanssa. Kun olet sinut tämän uuden kanssa, olet muuttunut. Hyvien suorituksien jälkeen palkitse itsesi mukavin ajatuksin/teoin; unohda huonot suoritukset (feast or forget).
Task 4: Muutu! Tämä ei ole helppo juttu, mutta vie menestykseen.


Mielikuvaharjoittelu
Suorituksen harjoittaminen mielikuvassa - ajatuksissa. Tekniikan ja taktiikan harjoittaminen ei tarvitse aina tekniikkaharjoittelua.
Tottuminen paineenalaisena ampumiseen. Mielikuvaharjoittelulla voidaan säädellä aktivaatiotason ja suorituskyvyn suhdetta.
Tulevien tilanteiden suunnittelu. Olympialainen ammunta on ainutlaatuinen tapahtuma ja tapahtuu vain neljän vuoden välein. Mielikuvassa voit ampua olympialaisissa vaikka joka päivä.
Mielikuva harjoittelua käytetään/on käytettävä paljon, koska se on looginen, helppo, miellyttävä, halpa ja mikä on kaikkein tärkeintä: se toimii.


Mielikuvasuoritus
Mielikuvasuoritus jakautuu valmistautumisen aikaiseen ajatteluun, suorituksen aikaiseen ajatteluun sekä suorituksen analysointiin (vahvistamiseen, mutta myös sammuttamiseen) Seuraavassa viitteitä siitä, mitä valmistautumisen aikainen ajattelu voisi sisältää.

1. Päätä milloin aloitat suorituksen, keskity. Lataa ase mielessäsi, keskity suoritukseesi, muista positiivinen ajattelu.
2. Luo itsellesi hyvä mieliala. Ajattele puhtaan laukauksen tekemistä, kymppiä. Se johtaa menestykseen. Näe luodin reikä taulussasi putken avulla.
3. Suuntaa ase lihasaistillasi. Luo mielikuva raajojen tuntemuksista, aseen painosta. Näe tähtäinasetelma. Luo ennakkotuntemus kunnollisesta jälkipidosta.
4. Kontrolloi lihaksistosi/jänteesi. Keskity liipaisuun. Aseesi liike rauhoittuu, se liikkuu hitaammin, vähemmin, hitaammin ...
5. Ota oikea tähtäyskuva. Luo mielikuva taulusta etutähtäimen sisällä. Anna aseen laueta ja saavuta puhdas laukaus.


Ohjeita harjoitteluun
Ohje 1: Mitä ikinä harjoitteletkin, harjoittele oikein!
Usein valitellaan, että mitä teen väärin. Syöksykierre alkaa. Negatiiviset ajatukset vahvistuvat. Ajattele niitä asioita, joita teet hyvin ja oikein. Sitten laajennat pikkuhiljaa oikeita asioita.
Ohje 2: Harjoittele 4-5 kertaa viikossa!
Liian paljo harjoittelu nitistää halusi harjoitella ja kyvyn menestyä. Harvasta harjoittelusta ei ole hyötyä. Suorituskunnon säännöstely vaatii säännöllistä ja porrastettua harjoittelua, jolloin kunto voidaan ajoittaa kohdalleen.
Ohje 3: Kun menet harjoittelemaan, ajattele vain harjoittelua, älä työ- yms asioita!
Olo harjoittelupaikalla ei ole harjoittelua. Harjoituksessa on oltava aina tavoite. Tavoitteen on oltava kaukana saavutettavissa, mutta kuitenkin aina näkyvissä.
Ohje 4: Harjoittele aina kuin olisit pääkilpailussasi. Näin tilanne tulee aina tutummaksi!
Ohje 5: Kun ammuntasi kulkee hyvin harjoituksissa, harjoittele paljon!
Vastaavasti huonon päivän/viikon aikana on harjoiteltava suunnitelmaa keventäen.
Tämän prujun lukeminen ei tee sinusta yhtään parempaa ellet muuta nyt heti elämääsi avoimeksi ja positiiviseksi! 
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