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Mental training, ideomotory training
PSYYKKINEN VALMENNUS JA SEN OSA-ALUEET
Urheilussa on jo kauan käytetty rentoutusta fyysisen ja psyykkisen suorituskyvyn lisääjänä sekä kilpailumenestyksen turvaajana. Rentous on kuitenkin vain osa isompaa kokonaisuutta, jota kutsutaan psyykkiseksi valmennukseksi.
Psyykkisen valmennuksen yleiseksi tavoitteeksi voidaan määritellä yksilön, tilanteen ja toiminnan välisen vuorovaikutuksen säätely siten, että asetetun tavoitteen kannalta saavutetaan paras mahdollinen tulos. Muita tavoitteita ovat:
- urheilija, jonka fyysinen ja psyykkinen toiminta on suunniteltua ja ennustettavaa
- urheilijan kyky tunnistaa, eritellä ja tulkita omia tunteitaan, ajatuksiaan ja aistimuksiaan
- urheilijan kyky kontrolloida häneen kohdistuvien odotusten ja vaatimusten aiheuttamaa psyykkistä kuormitusta
- urheilijan kyky säädellä ja suunnata tärkeimpiä psyykkisiä toimintojaan.
Psyykkinen valmentautuminen ei ole itsetarkoitus vaan sen on tuettava teknistä harjoittelua.
Psyykkisessä valmennuksessa, kuten myös kaikessa valmennuksessa, on tahto erittäin tärkeä tekijä. Tahto on henkinen voima, jonka avulla kohdistetaan fyysiset ominaisuudet kohti tavoitetta. Yksilö toimii asettamalla käyttäytymiselleen tavoitteita ja pyrkien toteuttamaan ne perusteellisuudella ja keinoilla, jotka riippuvat siitä, miten tärkeäksi kukin tavoitteensa tuntee.
Urheilija kokee harjoittelun ja kilpailun aikana paineita, jotka muodostuvat odotuksien, suoritustarpeiden ja suorituskyvyn epätasapainosta.
Suorituskyky riippuu paljolti aktivaatiotasosta. Sen ollessa liiallinen ei urheilija pysty hallitsemaan tarkkaa suoritustaan. Mikäli se on liian alhainen, urheilija ei virittäydy kilpailun vaatimalle suoritustasolle. Kullakin urheilijalla on oma, henkilökohtainen aktivaatiotaso, jolla hän saavuttaa parhaat tuloksensa. Aktivaatiotasoa voidaan säädellä psyykkisen valmennuksen keinoin.
Psyykkisen valmennuksen tietojen, taitojen ja menetelmien opiskelu vaatii paljon aikaa ja kärsivällisyyttä. Näiden opiskelu voidaan jakaa viiteen vaiheeseen:
1. urheilijan ja valmentajan psykologisen tiedon kartuttaminen
2. urheilijan tilanne- ja toimintasidonnaisten edellytysten ja päämäärien analysointi
3. objektiivisen tiedon hankkiminen urheilijan suorituksesta henkiseltä kannalta
4. objektiivisen toimintasuunnitelman laatiminen
5. subjektiivisen toimintasuunnitelman laatiminen, jolla luodaan parempi minäkuva ja itsevarmuus
Psyykkisen harjoittelun osa-alueet ovat rentoutuminen, keskittyminen ja ideamotorinen harjoittelu. Lisäksi käytetään minäkuvaa voimistavia harjoituksia.
Aloitettaessa psyykkinen valmennus nuorella ampujalla on se ohjelmoitava samalla lailla kuin muukin harjoittelu
- rentoutuminen peruskuntokaudella
- keskittyminen peruskuntokauden lopulla ja lajiharjoittelukauden alussa
- ideomotorinen harjoittelu lajiharjoituskaudella
- toimintojen ylläpito kilpailukaudella.
Rentoutuminen
Rentous urheilussa on kaksijakoinen. Siihen kuuluu fyysinen puoli: työskentelevien lihasten optimaalinen jännitys ja työskentelemättömien lihasten alhainen jännitys. Psyykkisellä puolella on keskeistä ylimääräisten ärsykkeiden eliminointi mielestä sekä tehtäväsuuntautuneisuuden ja taisteluhalun liittäminen suoritukseen.
Rentoutunut ihminen pystyy suoriutumaan kaikista tehtävistä jännittynyttä paremmin. Jännittyneisyys pidentää reaktioaikaa, pienentää liikelaajuutta sekä hidastaa ja vääristää liikkeitä vain joitain mainitakseni.
Rentoutuminen on taito vapautua turhista lihasjännityksistä. Edellytyksenä rentoutumiselle on urheilijan henkinen asenne ja halu rentoutua. Henkilön on pystyttävä hallitsemaan henkisiä voimavarojaan siinä määrin, että kehon ja tunne-elämän hallitseminen käy mahdolliseksi. Jokainen voi kokeilla, mikä ero on jännittyneellä ja rennolla lihaksella. Jokainen toteaa, että rentoutuneena ihminen voi paremmin.
Rentoutunut elimistö tarvitsee happea ja energiaa jännittynyttä vähemmän, joten liikaa jännityttyään urheilija polttaa energiavarastonsa nopeasti loppuun. 
Yleisin rentoutusmenetelmä on Jacobssonin menetelmä. Se on varsin nopea suorittaa. Kehon rentouttamiseen menee aikaa alle 10 minuuttia. Se perustuu vuorottaiseen lihaksen jännittämiseen ja rentouttamiseen. Menetelmä sopii hyvin rentoutumista opetteleville, sillä siinä on helppo havaita ero jännittyneen ja rennon lihaksen välillä. Harjoittelun aikana läpikäydään keskeiset lihasryhmät ja kaavaa voi soveltaa lajille sopivaksi.
Jännittyminen kestää noin 3 sekuntia ja rentouttaminen noin 10 sekuntia. Rentoutusvaiheeseen voidaan liittää ravistelu. Kukin lihas rentoutetaan 2 - 3 kertaa.
Esimerkki etenemisjärjestyksestä: rauhoittuminen -> kaikki vartalon lihakset -> jalat -> pakarat -> selkälihakset -> vatsalihakset -> kädet -> hartiaseutu -> kasvolihakset -> kaikki lihakset -> rauhoittuminen.
Autogeenisista menetelmistä voidaan mainita Schultzin menetelmä, joka perustuu yksinkertaisiin lauseisiin, joissa korostuvat elimistöön kohdistuvat tuntemukset kuten lämpö, paino ja rentous (esim keskität kaikki ajatuksesi oikeaan olkapäähäsi - kun ajattelet sitä enemmän, tunnet, kuinka lämpö lihaksessa lisääntyy - pystyt rentouttamaan hartian entistä rennommaksi - hartia tuntuu painavalta - sinulla on hyvä olo). Harjoittelijan on kuviteltava lauseiden sisältö elävästi ja hänen lihaksensa rentoutuvat. Schultzin menetelmän harjoittaminen koko kehon osalta kestää noin 20 minuuttia. 
Shultzin menetelmän harjoittelussa on harjoituksia oltava 2 - 3 viikossa. Useimmilla harjoitteluvaihe kestää 4 - 6 kuukautta. Tämän vuoksi opetteluvaihe sijoitetaan peruskuntokaudelle. Alkuharjoittelussa käytetään apuvälineenä toista henkilöä tai kasettia, joka toistaa rentousohjelmaa. Jatkossa on urheilijan pystyttävä toteuttamaan harjoittelu itsenäisesti.
Rentousharjoittelussa on oleellisena osana hengitysrytmin käyttö rentoutuksen tehostajana/nopeuttajana. Hengitysrytmin ollessa viisi sekuntia sisään ja viisi sekuntia ulos on todettu urheilijoiden helposti pääsevän rentoutuneempaan tilaan. Harjoituksen alkuvaiheessa uloshengityksillä painotetaan rentoutumista ja loppuvaiheessa sisäänhengityksessä korostetaan voiman lisääntymistä. Hengityksiä suoritetaan yleensä viisi kiertoa rentouden ja elinvoimien lisäämisessä.
Rentoutusharjoittelussa on alkuvaiheessa paras maata selällään pehmeällä alustalla. Ylimääräiset äänet ja valot on poistettava. Jatkossa voidaan rentousharjoitukset tehdä ns. ajurinasennossa. Istuma-asento rasittaa kuitenkin niskalihaksia, joten tässä asennossa tehdyt harjoitukset olisi oltava alle 10 minuuttisia.
Lihasnykäyksiä esiintyy usein rentousharjoittelussa lihasjännityksien lauetessa. Nukahtamisia on vältettävä, sillä rentousharjoittelu on samalla keskittymisharjoittelua.
Musiikin avulla voidaan tehostaa rentoutta ja lisätä hyvänolon tunnetta. Rentouttavaa musiikkia käytetään yleensä 2 - 4 minuuttia ennen autogeenista harjoittelua. Siinä musiikilla on kaksi tehtävää:
- tunteiden harmonisoiminen ja aktivoiminen
- johdattaminen valmiustilaan autogeenista harjoitusta varten.
Kaikki musiikki ei sovi rentousharjoituksiin. Suositeltavinta on klassinen musiikki. Seuraavassa on esimerkkejä hyvästä musiikista rentousharjoituksiin:
- J.S. Bach: Largo g-molli konsertosta huilulle ja jousille (esim levyltä Bachin ja Telemannin huilukonsertot)
- Corelli: Sarabande (largo) d-molli konsertosta n:o 7 (viulu, cello ja cembalo) tai Preludi (largo) ja sarabande (largo) e-molli konsertosta n:o 8 kansiosta Corelli: 12 konsertto grossoa n:o 5
- Händel: largot konsertoista n:o 1 F ja 3 D (esim levyltä Music for the Royal Firework)
- Vivaldi: largo konsertosta Talvi tai largo d-duuri konsertosta kitaralle ja jousille (esim levyltä Barogue Guitar Conserti)
Myös muunlainen musiikki, joka luo mielihyvää on mahdollinen.
Rentousharjoittelun ajoittaminen kilpailusuoritukseen on seuraavanlainen:
	kilpailuun aikaa
	rentousohjelman pituus

	4 h
	20 min

	2 h
	10 min

	alle 20 min
	2 - 4 min


Keskittyminen
Keskittyminen tarkoittaa tarkkaavaisuuden suuntaamista urheilusuoritukseen ja ylimääräisten ärsykkeiden eliminointia mielestä. 
Keskittyminen ei siis tarkoita sitä, että keskitytään keskittymiseen, vaan suoritustekniikkaan.
Keskittymisen avulla siis keskitetään huomio yhteen asiaan ja hyödynnetään kaikki energia yhteen toimintaan ja samalla lievennetään stressitekijöitä. Keskittymisessä on neljä vaihetta:
- huomion kiinnittäminen
- mielenkiinnon kohdistaminen, jolloin keskittyminen kohdistuu itsestään 
- häiriintymätön keskittyminen
- sulautuminen, jolloin suoritus ja mieli yhdistyy.
Suorituksen aikana täytyy miettiä juuri ammuttavaa luotia ja sen osumista taulun keskelle. Kaikkien ajatuksien keskittäminen laukaukseen nostaa sen mahdollisuutta osua kymppiin. Keskittäessäsi kaikki ajatuksesi vain suoritukseesi, et voi ajatella muuta. Suorituksen aikana ei ole mielessä menneisyyttä eikä tulevaisuutta; vain itse suoritus. Laukauksen jälkeen unohdat sen ja aloitat keskittymisen uuteen ja vain siihen laukaukseen.
Keskittymistään voi alkaa kehittää missä ja milloin vain. Alku on erittäin vaivatonta. Ensimmäisen harjoituksen tavoitteena on tunnistaa keskittymisensä alku ja loppu. Keskittymistä ei kehitä se, että pakottaa itsensä keskittymään. Tunnistaessaan milloin, missä tilanteessa ja miten keskittyminen alkoi ja mikä tai mitkä tekijät sen herpaannuttivat, on mahdollista parantaa keskittymiskykyään. Keskittymiskyvyn harjoittelussa on oltava itselleen rehellinen ja parannettava taitoaan pala palalta.
Aivan kuten voimanhankinta tapahtuu määrätyn kuormituksen avulla, keskittymisen harjoittelussa pitää pyrkiä rasituksen lisäämiseen esimerkiksi seuraavilla toiminta-alueilla:
- aistitoimintojen suuntaaminen
- ajatusten keskittäminen
- levottomuuden ja ahdistuneisuuden sietäminen
- psykofyysisen väsymisen kestäminen
- häiriön sietokyvyn kehittäminen
- toimintavalmiuden virittäminen
Keskittymisessä voi harrastaa sisäistä yksinpuhelua; tee sitä, nyt tätä jne. Ajattelua ja puhetta ohjaa sama aivopuolisko, joten aktiivisella "puheella" voidaan turruttaa ajattelua. Tällöin eivät ajatukset lähde harhailemaan suorituksen aikana. Jos on päättäväinen ja motivoitunut, voi siirtää henkisen voiman suoritukseen.
Mitä suurempi on tarkkaavaisuuden voima, sitä lyhyemmän aikaa sitä voidaan ylläpitää. Väsymys ja vähäinen motivaatio voivat vaikuttaa romahdusmaisesti tarkkaavaisuuden voimakkuuteen ja pysyvyyteen.
Esimerkkejä keskittymisharjoituksiksi (harjoitusta edeltää lyhyt rentoutuminen):
1. Ota mukava asento, jossa näet vaivattomasti kellotaulun. Ajattele vain sekuntiviisaria ja sen ympyräliikettä. Aloita esimerkiksi 12:n kohdalta. Keskitä katseesi ja ajatuksesi sekuntiviisarin liikkeeseen, pykälä pykälältä se etenee - tik - tak. Seuraa viisarin liikettä aina niin kauan kunnes ajatuksesi herpaantuu. Tarkista kellotaulusta, minne asti pääsit. Yritä uudestaan ja uudestaan; lisää ajatukseesi voimaa.
2. Ota mukava asento ja kuuntele usealla soittimella soitettua musiikkia. Yritä tunnistaa eri soittimet ääniensä perusteella. Tunnistatko pianon, viulun, trumpetin, kitaran, saksofonin ja muut mahdolliset soittimet. Harjoitusta auttaa (todellakin), mikäli levytiedoissa on kerrottu, mitä soittimia kappaleessa esiintyy.
3. Ota mukava asento ja ajattele mustaa ympyrää. Kun musta ympyrä ilmestyy "näkökenttäsi", aloita piirtämään renkaita sen ympärille. Ensiksi ensimmäinen ympyrä lähelle mustaa ympyrää. Piirrä ympyrän säde koko matkalla yhtä kauaksi mustasta. Aloita nyt. Ensimmäinen neljännes .., toinen.., kolmas.. ja neljäs neljännes. Hyvä, ensimmäinen kehä on valmis. Pidä mielessä nyt musta ja ensimmäinen ympyrä. Aloita seuraavan ympyrän piirtäminen edellisten ympärille. Jatka kunnes ajatus herpaantuu. Aloita silloin alusta.
Ideomotorinen harjoittelu 

Mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan tekniikan, taktiikan tai sopeutumisen harjoittelua asiasta suunnitellusti luotavien mielikuvien avulla.
Ennen ideomotoristen harjoitteiden aloittamista on osattava tekninen suoritus. Mielikuvasuorituksen on oltava oikea, jotta voidaan kehittää teknistä suoritusta. Rentoutunut ihminen pystyy toteuttamaan mielikuvaharjoittelua jännittynyttä paremmin. On kuitenkin todettu, että yli 10 minuutin rentoutusharjoittelu ennen mielikuvaharjoittelua vaikeuttaa keskittymistä itse mielikuvaharjoitteluun.
Tekniikan tarkastelun yhteydessä on tärkeätä analysoida suoritettava liike ydinkohtiin (vrt laukauksen ohjelma). Täten saadaan liikettä kuvaava kuvasarja tai sanalista, jonka pohjalta voidaan harjoittelu aloittaa. Kullekin urheilijalla on hänelle ominainen sanalista, jonka avulla hän pääsee parhaimpaan tulokseen. Sanalistan on koostuttava positiivissävyisistä käskyistä, jotka kuvastavat oikeata suoritusta ja siten luovat varmuutta ja itseluottamusta suoritukseen.
Aivojen oikealla lohkolla tapahtuvat tunteiden muuntelut, unitila ja puhetoiminnot. Täten voidaan puhumalla kyllästää oikea lohko ja jättää vähemmän kapasiteettia tunnetiloille. Suorituksen aikana on ampujan syytä itsekseen puhella (ei ehkä ääneen) ampumasuorituksen teonsanoja: puristan - nostan - lasken - pidän - puristan jne. Ampuja ajattelee, että tähtäyskuvan ollessa puhdas ase laukeaa.
Ideomotorinen tekniikkaharjoittelu etenee seuraavalla tavalla:
- ensin katsellaan suoritusta "ulkoapäin"
- laukauksen ampuminen mielikuvassa
- osatekniikan hiominen mielikuvassa.
Yhden mielikuvaharjoittelujakson pituus voi olla noin 4 - 8 minuuttia. Yhdessä harjoituksessa kannattaa olla vain yksi tekniikan osa. Mielikuvaharjoittelu on liitettävä käytännön harjoitteluun, jotta harjoitellaan samaa asiaa ideomotorisesti kuin radalla käytännössä. 
Mielikuvaharjoittelun teho perustuu kahteen asiaan:
- symbolinen oppiminen: liikkeen ydinkohdat muodostavat sanaluettelona tms. liikkeen symbolisen kulun kokonaisuuden. Tätä käydään mielikuvaharjoittelun aikana lävitse ja tällöin aivojen liikemalli ko. liikkeestä vahvistuu.
- kinesteettinen palaute: mielikuvaharjoittelun aikana on todettu esiintyvän samoja muutoksia kuin fyysisessä harjoittelussakin, tosin lievempänä.
 

Ideomotorisen suorituksen opettelemisen perusmalli on seuraava:
	Suorituksen tekeminen, jolloin keskitytään elimistön tuntemuksiin
	Tuntemuksia tehostetaan kyselemällä itseltä esim "miltä tuntuu reisissä"; tässä vaiheessa tulee asiat sanoa ääneen, jotta se jää mieleen (vrt amerikkalainien saippuaoopperatapa, jossa kaikki sanotaan neljään kertaan, jotta vihoviimeinenkin tajuaa asian!)

	Suorituksen kuvittelu sekä fysiologisen vasteen pohdinta. 
	Alkuvaiheessa tulee puhua itselleen tai valmentajalleen, jotta ei tulisi oiottua "itsestään selvyyksissä". Urheilija tarkastaa kykeneekö tekemään mielikuvasuorituksen.

	Suorituksen toteuttaminen sekä aikaisemman mielikuvan pohdinta/tarkastelu todelliseen vasteeseen.
	Urheilija vertaa vastasiko mielikuvamalli oikeaa suoritusta. Urheilijan on tunnistettava, mitkä vaiheet vaativat enemmän suorituksen yhteydessä tehtävää sanallista mielikuvaharjoittelua.

	Uuden mielikuvan luominen edellisen suorituksen perusteella. 
	Edellisten vaiheiden synteesi. Urheilijan tulee löytää itselleen sopivat sanat ja oikean askeltamisen mielikuvien luomisessa.


Amerikkalaisen Tutkon malli on seuraava:
1. mielessä käydään piirroskuvasarjaa tai sanalistaa siten, että mietitään kunkin ydinkohdalta siihen liittyviä tärkeitä asioita, samalla eläydytään siihen tilanteeseen, jonka kyseinen liikevaihe synnyttää.
2. mielikuvat hidastettuna. Suoritetaan liike mielikuvien avulla hidastettuna tai vaihe vaiheelta nopeahkosti.
3. katsellaan kuvat uudelleen.
4. katsellaan mielikuvat uudelleen 5 kertaa hidastettuna.
5. katsellaan mielikuvia normaalilla liikenopeudella, johon ei ehkä monimutkaisten ja nopeiden liikkeiden osalta päästä. Tärkeintä on tehdä suoritus keskittyneesti ja huolella sekä eläytyen. 
Ideomotoriset harjoitteet voidaan sisällyttää muuhun tekniikkaharjoitteluun seuraavalla tavalla::
- erillisinä harjoituksina
- ennen harjoitusta
- taukojen välillä
- harjoituksen jälkeen
- suoritusten välissä
Kilpailujännitys
Stressitila syntyy helposti silloin, kun on olemassa ristiriita edellytysten ja vaatimusten kanssa. Ratkaisut ovat kahdenlaisia: joko muutetaan ulkoista ilmapiiriä tai annetaan psyykkisissä mekanismeissa liikkumavaraa. Liikkuminen mukavuusalueella mahdollistaa hyvät tulokset. Mukavuusalue on säädettävissä valmennuksen keinoin.
Kilpailujännityksen määrään vaikuttavat etukäteen seuraavat asiat: tavoitteen merkitys (arvo), saavuttamisen todennäköisyys (mahdollisuudet) sekä ponnistelujen määrä (onko saavutettavissa).
Urheilijalle muodostuu helposti ainakin uransa alkupuolella pelkotiloja kanssakilpailijoitaan kohtaan. Ne saattavat johtua seuraavista seikoista:
- kuntotekijät
- kilpailulliset ominaisuudet
- itseluottamus
- esiintymisvarmuus
- taistelutahdon ilmaukset
- vihjailut "kikkoihin"
- taktiset tekijät
O Daskevits esittää tärkeimmiksi syiksi jännityksen muodostumiselle seuraavat:
1. negatiiviset henkilökohtaiset ominaisuudet, jotka eivät vastaa urheilualan vaatimuksia; temperamentti, tahdonlujuus jne.

2. urheilijan itsearvioinnin ja vaatimusten tason ja omien voimien vastaamattomuus (liian korkea päämäärä tai vast).

3. edessä olevan kilpailun painotuksen liiallinen korostaminen tai väheksyminen, henkilökohtaisten omineisuuksien aliarvioiminen, omien motiivien yksipuolisuus.

4. tarpeellisen tiedon puuttuminen kilpailuista, odottamattomien tilanteiden syntyminen kilpailujen kuluessa, edeltäneissä kilpailuissa kohdannut epäonni.

5. matala harjoitus taso tai liiallinen harjoittelu, lujan uskon puuttuminen omiin voimiin tai liiallinen itseluottamus.

6. liian suuret ruumiilliset rasitukset, vikojen tai samankaltaisten tilanteiden pelko, mikä synnyttää henkistä stressiä.
On yhdentekevää kuinka hyvin kilpailija on perehtynyt ampumatekniikkaan, jos hän on laiminlyönyt henkisen kurin kehittämisen. Kurin puuttuminen ilmenee negatiivisina tunneilmiöinä, vapinana, kehon kontrollin puuttumisena jne. Itseluottamusta lisää parhaiten hyvin toteutunut valmentautuminen ja harjoitustulokset.
Alkeellisin tunne, jonka useimmat kilpailijat tuntevat, on pelko tai levottomuus. Jossain määrin, riippuen yksilöllisyydestä, nämä seuraukset henkisinä ja fyysisinä reaktioina ovat luonnollisia ja tahattomia. Näistä vaikutuksista eniten haitallisia ovat nopeutunut pulssi, nopeutunut hengitys, lihasjännitys ja järkevän ajattelun heikentynyt voima. Jotkut näistä oireista ovat joissain määrin torjuttavissa. Hengittämällä syvään ja hitaasti sekä hengästyminen että jonkin verran myös lihasjännitys alenee. Valitettavasti mielen kadottaessa järkevän ajattelun voimansa, katoaa myös osittain kehon hallitseminen, jolloin aikaisemmin lueteltujen ongelmien kontrolli häviää. Sen vuoksi on ampujan pakotettava mielensä kykeneväksi hallitsemaan näitä muutoin tahattomia reaktioita. Erityiset tekniikat, joilla on onnistuttu tätä toteuttamaan kilpailutilanteessa, ovat seuraavia:
1. Ennen ottelua tai sen aikana kilpailija välttää ajattelemasta mitään sellaista, joka aiheuttaa levottomuutta tai huolia. Toinen menetelmä on ajatella muuta kohdetta kuin kilpailu ja siten säilyttää tasapainoinen ja miellyttävä fiilis.
2. Jos ampuja häiriintyy helposti radalla liikkuvista huhuista ja toisten tuloksista, hänen on tehtävä voitavansa välttääkseen törmäämästä niihin.
3. Jännityksen aiheuttama lihaskouristus on parhaiten hallittavissa rentouttamalla elimistö.
4. Ottelun aikana kokenut kilpailija pystyy saattamaan edukseen heikkoudet järkevän ajattelun voimassa. Jos hän on onnistunut rentouttamisessa ja hengityksensä hallitsemisessa, hän huomaa, että hänen hyvin harjoitettu kehonsa tekee oikean asian oikealla ajalla ilman ajatuksensa tietoista apua. Toisaalta, jos hänen mielensä tulee täysin tietoiseksi ympäristöstä, levottomuus ilmaantuu kaikkine epätoivottavine vaikutuksineen.
 

Kilpailujännityksen vähentäminen valmentautumisen osana
Mekanistiset psykologiset menetelmät:
Mekanistisilla keinoilla tarkoitetaan sellaisia psykologisia menetelmiä, joissa menetelmän soveltaminen on suhteellisen suoraviivaista ja painotus on nimenomaan itse menetelmässä eikä niinkään urheilijan yksilöllisillä kokemuksilla tai ominaisuuksilla.
Flooding-menetelmä: toistuva ja keskittynyt kilpailutilanteen kuvittelu, jonka perusteella kilpailija tottuu kilpailutilanteeseen ja muodostaa siitä sisäistyneen "kuvan". Tämän mielikuvan luomisen-menetelmän pystyy hallitsemaan vain 70% ihmisistä.
Rentous- ja suggestiomenetelmät: aktiiviset ja passiiviset rentousmenetelmät.
Psyykkinen karkaisu (desensitization): rentoutus ja kuvittelu nivelletään toisiinsa; rentoutumisen jälkeen urheilija kuvittelee kilpailusuorituksen niitä osia, jotka ovat yhteydessä jännittämiseen.
Abreaktio: ylenmääräisen emotionaalisen jännityksen ja erityisesti jonkin pettymyksen tuottaman jännityksen vähentämistä tuomalla pettymyksen tunteet mahdollisimman avoimesti esille. menetelmä vaatii hyvää tukihenkilöä, joka pystyy keskustelemaan ja "tonkimaan" ongelmia.
Kognitiiviset menetelmät:
Kognitiiviset menetelmät tarkoittavat sellaisia jännityksen hoitamistapoja, joissa pyritään vaikuttamaan jännittäjän ajatuskuvioihin.
Kognitiivinen restruktuointi: jännitysoireita kärsivä henkilö pannaan kuvaamaan kaikkia niitä ajatuksia, joita hänellä esiintyy jännityksen yhteydessä. Erityisesti pyritään löytämään ajatuksia, joihin liittyy yliyleistyksiä (jos joku menee pieleen menee kaikki pieleen).
Rationaalisemotiivinen menetelmä: sama kuin edellä, mutta pääpaino on sellaisilla vääristyneillä ajatuskuvioilla ja niiden tutkimisella, joihin liittyy korostuneesti erilaisia pakkoja (itsetunto-ongelmia).
 

Muita tunneperäisyyteen liittyviä asioita, jotka ovat haitallisia ampujalle, ovat negatiiviset ajatukset ja uhkarohkeus. Negatiivisilla ajatuksilla on suuri taipumus toteutua, joten huonojen osumien ajattelemisella todennäköisesti hankitaan sellainen. Uhkarohkeus on kaatanut useita kilpailijoita. Kilpailijan on saavutettava onnistunut kompromissi mentaalisessa kurissa. 
Ampujan on tiedettävä kilpailuissa, mitkä olosuhteet ja tekijät ovat hänelle edullisia ja mitkä haitallisia. Seuraavassa luetellaan eräitä seikkoja joiden suhteen on ampujan tehtävä omat ratkaisunsa.
1. Älä ole levoton. Ampuja ei voi onnistua kilpailussa, jos hän on ahdistunut tai levoton.
2. Älä luovuta huonon laukauksen jälkeen. Monet kilpailijat ovat luovuttaneet ammuttuaan todella huonon laukauksen. Ajattele, että sillä laukauksella et onnistunut, mutta jäljellä on useita joilla ammut hyvin.
3. Älä säikähdä sään tai rataolosuhteiden vaikutusta. Olosuhteet ovat kaikille samat. Luo positiivinen ja varma suhtautuminen vaikeisiinkin olosuhteisiin. Käännä ongelmat vahvuudeksi.
4. Älä usko toisten huhuja ja kerskuntaa. 
5. Älä tarkkaile tulostaulua kilpailun aikana. Ratkaise oma jännityksensietokyky ennen kilpailua.
6. Älä katsele toisten tauluja. Keskity omaan suoritukseen.
7. Älä huolehdi kokonaispistemäärästä. Tärkein laukaus on se, mitä olet juuri ampumassa. Jos ajatuksesi karkaa, mieti juttu loppuun ja palaa ampumasuoritukseesi.
8. Älä säikähdä kilpaillessasi parempia tai outoja varusteita vastaan.
 

Minäkuvan vahvistaminen
Minäkuvan vahvistaminen lähtee itseanalyysista. Heikoin rengas määrää myös henkisen kestävyyden. Tutkiskelun ja tunnustamisen kautta pystytään aloittamaan minän kehittäminen. 
Mikäli ampuja kokee toistamiseen samanlaisia heikkouksia kilpailuissa voi hän löytää parannuksen seuraavanlaisilla mietiskelyharjoituksilla:
1. Jos ongelmana on liiallinen yrittäminen, ajatellaan tilanteita, joissa ahdistut, koska odotat itseltäsi liikoja.
2. Jos ongelmana on itseluottamuksen puute, ajatellaan tilanteita, joissa vastustaja on saanut itseluottamuksen laskemaan tai kuvitellaan palelevan kilpailun alkaessa, koska ei tunneta oloa hyväksi.
3. Jos ongelmana on liiallinen herkkyys, ajatellaan tilanteita, jolloin tämä piirre on pilannut suorituksen.
4. Jos ongelmana on liiallinen ahdistuneisuus, ajatellaan tilanteita, jolloin stressi saa yliotteen.
5. Jos ongelmana on vatsakivut, päänsärky tai vastaava, ajatellaan näitä tapauksia.
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