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LUKIJALLE

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

Lapset jalkikasvuineen ovat lentineet pesistd 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 tydyhteisdkouluttajana, 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 ihmisessi itsessddn ja aina hidnen omasta halustaan. Tut-
kittuaan itseddn ihminen on valmis pddstimdin irti vanhoista
pidikkeistddn ja tarttumaan elimin 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 ddrimmiisen 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 hdn haluaa elimiltd 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 tietivit, 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. Ldtki jotenkin koukutti minut. Siind oli sdpindi ja meininkid.

Opin kidymiin nuorena poikana SaiPan peleissi, ja siitd tuli
intohimoni. Minusta ei koskaan tullut pelaajaa, mutta elimi-
ni my6hemmissi 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. Tdlld hetkelld olen mukana SaiPan prospekt-ryhmin
kuvioissa ja koutsaan nuoria lupauksia ja heidin valmentajiaan.

Vuoden 2010 aikana olin vetimissi mentaalivalmennuksen
koulutusta SM-liigan pédvalmentajille yhdessi Tappara-ikoni
Rauno Korven kanssa. Tapasimme tuon porukan kanssa kahdek-
san tyOpdivin ajan. Prosessi oli vuoden mittainen. Pitkdn urani
aikana olen harvoin tavannut yhti kiitollista koulutusryhmaa.
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.

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

Toivon sinulle oivaltavia lukuhetkid timén kirjan parissa.
Anna valosi loistaa!
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JOHDANTO

Myotatuntoisen valmennuskulttuurin voima

Valmennuskulttuuri eldd talld hetkelld mielenkiintoista murros-
vaihetta. Kovan linjan valmentajakeskeisyydestd ollaan siirty-
missd urheilijaldhtoiseen ja urheilijaa persoonana kunnioittavaan
valmentamiseen. Niin joukkue- kuin yksil6lajeissakin valmenta-
misessa pyritdin luottamuksen rakentamiseen valmentajan ja ur-
heilijan vilille. Timi nihdddn perustana hedelmalliselle yhteis-
tydlle, 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
ylapuolelle, kaiken osaajaksi ja tietdjiksi, vaan hidn 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 kiytt6on.

Menestyviksi urheilijaksi ja joukkueeksi kypsyminen on kol-

men peruselementin tuotos.
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JOHDANTO

Ensinndkin 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, ettd sisdinen
vahvuus ei tarkoita ulkoista uhoamista, patsastelua tai ponotysta.
Ihminen, joka on sisiisesti vahva, ei tarvitse tillaisia kainalosau-
voja. Vahva ihminen uskaltaa tunnistaa my6s oman heikkoutensa
ja kasvuhaasteensa sekd myontid avuntarpeensa. Vahvuus syntyy
usein juuri heikkouden tunnistamisesta ja néyrastd valmiudesta
tehdd omien vaikeuksiensa kanssa toité.

Toiseksi tarvitaan yhteys omiin henkisiin voimavaroihin,
niiden tunnistamiseen ja kiyttéonottoon. Oman mielen men-
taalivalmennus onkin vihintddn yhti 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
seki positiivinen ja kunnioittava suhde itseen, joukkuetovereihin,
vastustajiin ja ylipddnsd toisiin ihmisiin. Jokainen urheilija tarvit-
see ympirilleen ravitsevia ihmissuhteita, jotka kannustavat heité
unelmien saavuttamisessa ja tukevat silloin, kun tulee epdonnis-
tumisia ja vastoinkdymisid. Mestaruuksien voittamiseen tarvitaan
nditd 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 myd6tituntoista, ehdotonta rakkautta, hidnen si-
siinen vahvuutensa piidsee kehittymidn hyviin suuntaan. Hin
oppii selviytymidn arjen haasteista ja vastoinkdymisistd. Hin
nikee omat kehittymismahdollisuutensa ja ymmartid, ettd teke-
malld ty6ta saavutetaan tuloksia. Hin osaa kohdella itseddn myo-
tituntoisesti ja epdonnistuessaan olla armollinen itselleen. Kun
lapsi oppii ndmai tirkeit taidot, hin 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 elimin tai miten seind
tuli vastaan. Yksi keskustelun avaajista oli Kiira Korpi, joka ym-
mirsi 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. Endd 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 jittdmiseen riittdd, ettd olet persoonana erilainen, ajattelet

14



JOHDANTO

omilla aivoillasi, sanot mielipiteitisi ddneen, uskallat olla oma it-
sesi tai pukeudut poikkeavalla tavalla. Urheileville nuorille tillai-
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 meidin kaikkien aikuisten ja koko yhteiskunnan pi-
tdisi ottaa koppia.

Aivan viime aikoina urheilijoiden vdsymisen, 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 pitid
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 keskeisid vaiheita mielenterveyden
edistdmiseen ja ongelmien ennaltaehkdisyyn, myoés 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-
tad apua.

Edellytyksend mielenterveystaitojen oppimiselle on, ettd
lasten ja nuorten urheilun parissa toimivat valmentajat sekd
valmennusta tukevat ja kehittdvdt toimijat ymmadrtavdat 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
Idhted 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 toimintaympdiristossd nuori urheilija voi tulla
hyvdksytyksi omana itsenddn, ndyttdd tunteitaan, ilmaista aja-
tuksiaan sekd epdonnistua, oppia virheistd ja yrittdda uudestaan.

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

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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“Olen kylldstynyt voittamisen ylikorostamiseen.
- Minua kiinnostaa enemmdn oppiminen, jonka
’ sivutuote voittaminen on.”

- Erkka Westerlund

Valmennuskulttuuri eldd talla hetkelld voimakasta murrosvaihetta, kun
urheilijat ovat alkaneet puhua entistd suoremmin voimiensa loppumi-
sesta ja kokemastaan kaltoinkohtelusta.
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valmennus. Sen keskeisend tavoitteena on rakentaa luottamus valmenta-
jan ja urheilijan valille. Ongelmien ratkaisuja etsitdan yhdessa, ja valmen-
nettavan koko potentiaali pyritddn saamaan kayttoon.
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mentamisen ytimeen. Asiantuntijoina ovat suomalaiset huippuvalmen-
tajat Henrik Dettman, Jukka Jalonen, Mika Lehkosuo, Marianne Miettinen,
Anu Oksanen, Antti Pennanen ja Erkka Westerlund. Lisdksi siteerataan
edesmenneen valmentajalegenda Aki Hintsan ajatuksia valmennuksen ja
elaman kokonaisvaltaisuudesta.

Myétatuntoisen valmennuksen metodit sopivat mihin tahansa urhei-
lulajiin harrastajatasolta ammattiurheiluun, mutta myos kaikille opetus-,
ja esimiestyota tekeville. Erityisena kohderyhmana ovat herkdssa i3s3
olevat juniorit ja heidén vanhempansa.
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