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Hyppyja n. 1 200

Tunnelitiimaa n. 200 h
Skydive-valmentaja vuodesta 2015
Tuulitunnelikouluttaja
Muutosvalmentaja 2019
Psyykkinen valmentaja 2018
Psykologi 2009
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TAVOITA HUIPPUSI

Hyppyja n. 4 600 — AFF/Nova Instructor, Tandem Instructor, VPK Examiner

Tunnelitiimaa 600+ h

Ammattimaista tuulitunneli- ja skydive valmennusta vuodesta 2013
Psyykkinen valmentaja 2022

Firstbeat Life valmentaja (Uni ja palautuminen) 2022
Ratkaisukeskeinen Coach 2021

NLP Practioner 2017

Personal Trainer ja ravintovalmentaja 2013

Ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti (opinnot menossa)

jorma@huippusi.fi - 040 543 8818 3



Lajikohtaiset valmentajat

. Jorma Lofgren — FS

.- Leena ja Mauri Vaisto — Free
.- Sami Sucksdorff — Wingsuit

- Pasi Pirttikoski — CF



Mihin tarpeeseen?

. Turvallisuus

- Valmennusmetodien ja —kulttuurin
vhdenmukaistaminen

Mahdollinen startti omalle valmentajapolulle
- Tuoreet kelpparit jaavat helposti tyhjan paalle



Mita odotat talta paivalta?
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Motivaatio

 Ulkoinen motivaatio — Sisainen motivaatio

”Aito motivaatio ei koskaan voi tulla ulkoa vaan léhtee aina sisdltd, ihmisestd itsestddn” — Aki Hintsa



Ulkoinen motivaatio

Ulkoisessa motivaatiossa motivaatio on riippuvainen
ymparistosta, motivaation valittaa jokin muu kuin ihminen
itse. Ulkoisen motivaation lahteet ovat siis [ahtdisin jostakin
muualta kuin itse toiminnasta. Ihminen ei koe iloa
toiminnastaan eikd toiminta perustu hdnen omaan
motivaatioonsa. lhmisen toiminta pohjautuu muun muassa
palkkioiden saavuttamiseen, esimerkiksi hyvan arvosanan
saamiseen. Ulkoiseen motivaatioon liittyvat palkkiot ovat
yleensa lyhytkestoisia.




Ulkoinen motivaatio

- Ulkoisen motivaation ldhteitd — Valmentaja / Valmennettava?
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Sisainen motivaatio LT

Nykypaivana ehka tunnetuin motivaatioteoria on kahden tutkijan, Edward
Decin ja Richard Ryanin, kehittama itsemaaraamisteoria.

1. Autonomia, joka tarkoittaa mahdollisuutta vaikuttaa paatoksiin ja omiin
asioihin esimerkiksi tyossa ja arjessa

2. Kyvykkyys, joka on tunne siita, etta olet hyva asioissa, jotka ovat sinulle
merkityksellisia

3. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus, joka on tunne siita, etta kuulut porukkaan



Sisainen motivaatio LT

« Autonomia

« Yksilolle luodaan mahdollisuus oppia asteittain ottamaan vastuuta
omasta kehittymisestaan ja arvioimaan omaa toimintaansa

« Miten valmentaja voi vaikuttaa?
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Sisainen motivaatio LT

- Kyvykkyyden tunne

* Pienet askeleet mahdollistavat jatkuvia voittoja. Pienet jokapaivaiset
onnistumiset tuottavat energiaa ja motivaatiota tekemisen

« Miten valmentaja voi vaikuttaa?
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Sisainen motivaatio LT

- Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne

« Pysyvan muutoksen kannalta on hyvin tarkeaa, etta loydat ymparillesi
ihmisia, jotka tukevat muutostasi ja tekemistasi

« Miten valmentaja voi vaikuttaa?
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Potentiaali LT

Potentiaaliin sisaltyy kolme tarkeaa huomiota:”

1. Rikkaruohot kasvavat itsestdan, mutta kauniit kukat pitaa itse istuttaa”

2. Jokaisella on mahdollisuus pdasta tekemaan mita uskomattomampia asioita ja pystya mita
ihmeellisimpiin tekoihin. Usein suurin rajoittava tekija katsoo sinua takaisin peilista

3. Kolmas tekija sisallyttadkin harjoittelun. Menestyminen milld tahansa alalla on aina
harjoittelun ja intohimon yhdistelma. Henkilon tulee harjoitella omaa asiaansa jopa
kymmenia tuhansia tunteja, jos han haluaa todella menestya alallaan

* lhmisen DNA:ssa on yli 99 % samanlaisuutta. Tieteilija Riccardo Sabatini havainnolisti taman
printtaamalla ihmisen DNA:n paperille. Yli 260 000 sivua eli 175 isoa kirjaa pienella printilla.
Naista vain 500 sivua on yksilolle ainutlaatuisia

* Uskomukset ovat ehka suurin rajoittava tekija oman potentiaalin ymmartamiseksi!

* Miten valmentaja voi tukea valmennettavaa, jotta han ymmartaa oman potentiaalinsa?



Huippusuoritus

Optimaalinen valmistautuminen

> Suunnittelu
> Harjoittelu
> Reflektointi
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Huippusuoritus

Optimaalinen mielentila

> Focus
> Kielen kaytto
> Kehon kieli
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Huippusuoritus

Optimaalinen toteutus

» Lasnaolo
> Rohkeus
> Usko
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LT

Sina toimit esikuvana valmennettavillesi!

Minkalaisen esimerkin sina haluat antaa?
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