KUUEOSALINE  MENTAALNE

PROGRAMM

                                                                                                                      KIHU  (FIN)
1. nädal – LÕDVESTUMINE , lihaste vabastamine pingest, iga päev 30 minutit. Leia võimalikult mugav asend ja lõdvestu iga päev samamoodi. Tähtis on viitesõna leidmine (näit. “lõdvestun...”)

2. nädal – HINGAMISHARJUTUSED. Üks viis vähendada pinget on hea, sügav hingamine. Alusta teist nädalat 10 minutilise lõdvestumisega (kasuta viitesõna) ja selle järel tee 20 minutit hingamisharjutusi.  Sissehingamise järel 4 sekundit peatust ja seejärel aeglane, rahulik väljahingamine, kus kasuta viitesõna “rahulikult..”

3. nädal – KESKENDUMISHARJUTUSED. Tähelepanu täielik keskendumine objektile (sihtimispildile !).  Igapäevane tegevus :  lõdvestumine ja hingamine 10 minutit, siis keskendumine 20 minutit.  Keskendumine õnnestub paremini lõdvestunult. Hoia silmad objektil, seejärel sule silmad.  Kujuta objekti ning lausu selle nimi.  Ava silmad ja vaata seda uuesti. Sõna kordamine soodustab mõtte püsimist sellel. Uuri eset ja tunne seda. Jõllita seda kuni see  “tuleb sinu juurde”. Kasuta viitesõna  “sihtimispilt..” 

4. nädal – MENTAALNE  SOORITUS. Alusta lõdvestamise, hingamise ja keskendumisega umbes viie minuti kestel. Uuri soorituse osade nimekirja ( mis on vaja juba varem ette valmistada). Kujutle sooritust aeglaselt. Paranda vead ja korda seda viis korda, igakord üha detailsemalt. Siis kujutle sooritust normaaltempos.

5. nädal – PROBLEEMID  (STRESSI ÜLETAMINE). Selle programmi viienda nädala kestel on eesmärgiks ületada võistlustega kaasnevaid stressiolukordi koos mentaalse soorituse harjutamisega.

Alusta 20 minutilist esimest osa järgmiselt :

· 2  minuti kestel lõdvestus- ja hingamisharjutused, siis 3 minutit keskendumisharjutusi (sihtimispildile)

· mentaalne sooritus, viis korda aeglustatult ja viis korda normaaltempos

· mõtle probleemsetele olukordadele

Jätka  10-minutilist mentaalset osa :

· kujutle probleemset olukorda selgesti ja tõepäraselt (võistluspaik, kaasvõistlejad, pealtvaatajate ja teiste kommentaarid, kuidas reageerid neile). Mõtle sellele kuni ebameeldiva tunda tekkimiseni.

· seejärel  3 minuti kestel lõdvestumine, enesesisendus “rahulikult..” ning keskendumine sihtimispildile.

· harjuta 2 minuti kestel mentaalselt oma meelte ja psüühika taastumist, seejärel tee mentaalseid sooritusi nii hästi kui suudad, viis korda aeglustatult ja viis korda normaaltempos.

· harjuta 5 minutit mentaalset sooritust, kus on sees ka äsja tehtud stressiolukorrad. Tähtis on, et kujutled probleemi nii täiuslikult, kui võimalik.

· niipea, kui hakkad tundma ebameeldivust, tee lõdvestus, keskendumisharjutus ning mentaalselt korrektne sooritus. Korda seda veel 10 korda, lõpeta alati õnnestunud sooritusega.

Jätka seda rutiini kogu viienda nädala kestel. Selle stressiharjutuse ideeks on, et probleemide kordamine, ühendades seda eduka sooritusega, aitab kõrvaldada ebameeldivustunnet. Kui elad probleemsete olukordade edukaid lahendusi läbi kujutluses, siis tegelikkuses suudad neid probleeme ületada palju paremini ja ilma ebameeldiva tundeta.

6. nädal – LIIGUTUSHARJUTUS (KUIV TREENING). See on nagu varjupoks, algul soorita kõik liigutused ilma relvata. Tee üksnes õigeid sooritusi, see harjutab lihastunnetust. Tähtis on just õige sooritus. Tee seda algul lahtiste silmadega, seejärel suletud silmadega. Kinnisilmi tehtud sooritused aitavad mälus seda kõike tugevamini kinnistada ning stressiolukorras (võistlustel) suudad teha paremaid sooritusi.

Leia rahulik koht, kus keegi sind ei sega ja alusta nii  :

· lõdvestus, mõned rahulikud hingamised kuni tunned end korralikult lõdvestunult ( umbes 2 minutit)

· keskendu sihtimispildile, sule silmad, kujutle sihtimispilti ja ütle endale :  “hea sihtimispilt..”

· mentaalsed sooritused aeglaselt ja normaalkiirusega (umbes 3 min)

· stressi ületamise harjutused  ( 2 min.)

· keskendu ning soorita mentaalselt, sh. aeglustatult ( 3 min.)

Algab füüsiline tegevus kestvusega orienteeruvalt 10 minutit.

· soorita liigutused veelkord ilma relvata, silmad lahti

· otsi välja relv ja võta asend sisse

· soorita tegelikkuses relvaga need liigutused, mida neljandal nädalal tegid mentaalselt. Tee seda aeglustatult !

· tegutsemise ajal jälgi, et asend ei muutuks

· soorita tegevust korduvalt, kuni suudad seda sooritada õigesti ja sujuvalt.

· tee sooritusi kinnisilmi ja aeglustatult

· tunneta kogu tegevust ja seda, kuidas toimub hea lask (kujutluses)

· avatud silmadega paranda vead aeglaselt ning seejärel jätka 10 korda suletud silmadega

· paranda uuesti esinenud vead avatud silmadega ning seejärel korda taas suletud silmadega 5 korda.

· taas aeglustatult, silmad lahti, seejärel kinnisilmi, siis jälle normaaltempos 10 korda avatud silmadega ja 10 korda kinnisilmi.

Tähtis on, et sooritus ja laskeasend oleksid õiged. Võtab palju aega ja harjutamist enne, kui kõik automatiseerub. Harjutamise tulemusena kujuneb samuti automaatsus nagu auto juhtimisel.

( KIHU -  see on tippspordi uurimiskeskus Jyväskylä ülikooli juures)
