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» Mailapelivalmentajia kiinnostaa
mielen vahvistaminen

Arno Seiro

P Timo Klemola istuu tyy-
nesti risti-istunnassa ja kertoo
edessiin oleville oppilailleen
yksinkertaisen itamaisen to-
tuuden ihmismielesta.

"Mielta voi kehittai kuten li-
hastakin. Tatd ei vain ymmar-
retd linsimaissa”, Klemola sa-
noo.

Kauniaisten nuorisotalolle
on kokoontunut mailapelival-
mentajia, jotka innostuivat
Klemolan henkisesti valmen-
nuksesta marraskuussa Paju-
lahden urheiluopistolla.

Tenniksenpelaaja Aki Ra-
husen maailman sadan par-
haan joukkeon 1990-luvulla
valmentanut Reino Jokinen
on myoés mukana.

Han halusi Pajulahden koke-
muksen jilkeen olla mukana
ryhmassi, jota Klemola wval-
mentaa kahdeksan kertaa kol-
men tunnin ajan.

Tavoitteena on oppia hallit-
semaan hermonsa tiukoissakin
ottelutilanteissa ja pystya siin-
nollisesti saavuttamaan flow eli
pelihurmos.

Klemola, 54, on mustan vyon
karateka, joka on opettanut

erilaisia itimaisia lajeja vli 20
vuotta,

“Esimerkiksi jooga on syste-
maattinen metodi flow'n ai-
kaansaamiseksi”, Klemola ker-
too:

Hinen oppinsa nojaavat
vanhaan itimaiseen filosofi-
aan, mutta samoja ajatuksia
kiytetidn nykydin myos mo-
nissa linsimaisissa terapiamuo-
doissa.

Klemola on juuri dsken pait-
tinyt harjoituksen, jonka aika-
na oppilaat ovar keskittyneet
hengityksensa laskentaan.

Kun ihminen keskittyy vain
yhteen asiaan, esimerkiksi
hengitykseensa, muut hiiritse-
vit ajatukset vaimenevat.
Klemola puhuu paljon mini
ykkosesti ja mina kakkosesta,
jotka hin on ristinyt Ykiksi ja
Kakeksi. Taman weijarikaksi-
kon esitteli amerikkalainen W.
Timothy Gallwey liki 40
vuotta sitten kirjassaan The In-
ner Game of Tennis, suomeksi
Veita vastustajasi, voita itsesi.
Gallwey opetti, etti mini
ykkonen on mielen osa, joka
puhuu koko ajan ja usein nega-
givisesti. Mind kakkonen taas
on se mielen osa, joka vain te-
kee. Jos urheilija pystyy ole-
maan mina kakkosen vallassa,
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Reino Jokinen (vas.) on mukana mailapelivalmentajille tarkoitetulla

lahestymistapa henkiseen valmennukseen on zenilainen.

hinen suorituksensa muuttu-
vat helpoiksi. Kaikki tapahtuu
kuin itsestiin, ja peli kulkee
kuin unelma.

Klemola opettaa, miten mini
ykkosen esiin nostattamia aja-
tuksia ja tunteita voi kisitella.
Hin kayttaa naistd kyvyista ni-
med tietoisuustaidot.

"Oman tietoisuutensa sisil-
toja, esimerkiksi muistoja, tun-
teita ja ajatuksia, voi seurata
kuin katsomosta kisin. Jos nii-
ta yrittda estid, ne tulevat vain
entistd voimakkaampina takai-
sin”, Klemola kertoo.

Tietoisuudesta  kumpuavia
asioita tulee Klemolan mukaan
seurata ikidn kuin sivusta ja
hyviksyi ne.

Klemola nidkee selvin eron
tietoisuustaitoihin  pohjautu-
van valmennuksen ja lansimai-
sen henkisen valmennuksen
valilla.

"Lansimaissa opetettavat
metodit ovat tempputiedetti.
Siind odotetaan, etti joku ka-
veri laittaa sinut hypnoosiin ja
sitten voit tehdid huippusuori-

tuksen. Se on vaird strategia
pitkilla aikavilills”, Klemola
$anoo,

Tietoisuustaitoihin liittyvin
lahestymistavan voi siirtdi ko-

/

henkisen valmennuksen kurssilla.

ko elamiin.

"Linsimaisessa tempputie-
teessa ei ole kisitystd, mihin
suuntaan ihmisti kasvatetaan.
Kun ihmisen tdetoisuustaitoja
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Kurssin vetdjin Timo Klemolan

kehitetiin, silla luodaan kasva-
tuksellinen piamairi koko eli-
maan. Suuri viitekehys on eli-
mi, urheilu on vain yksi pieni
osa-alue siina”, Klemola sanoo.

Reino Jokinen haluaa syventya
henkiseen valmennukseen
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P Reino Jokinen valmensi ai-
koinaan Aki Rahusen ensim-
miiseen suomalaiseen arvotur-
nausvoittoon tenniksessi. Ra-
hunen wvei 1989 Prahassa 18-
vuotiaiden Euroopan mesta-
ruuden.

Nykyaan )Jokinen valmentaa

Kauniaisten Grani Tennista,
jossa hanelli on muun muassa
valmennettavanaan 14-vuotiai-
den poikien Suomen mestari
Daniel Lassooy.

Jokinen on yhia kiinnostu-
neempi tenniksen henkisestd

puolesta. Klemolan opit ovat
tehneet vaikutuksen Jokiseen,
joka aikanaan pelasi Suomessa
A-luokan kirjessi.

"Muistan hyvin ottelupaineet
omalta aktiiviuraltani. Jossain
tiukassa paikassa, kun lihdin
syottamain kakkosta, oli aivan
kuin joku olisi katsomosta
kuiskannut tupla”, Jokinen
kertoo mielen pelaamasta pe-

lista.

Klemolan opit ovat kirkkaita.
Niiden soveltaminen kiytin-
to6n on vaikeampaa ja vaatii
harjeittelua.

Kurssilla on mukana HVS-
tenniksen Tapio Nurminen,
joka pelasi 1990-luvun lopulla
maailman 200 parhaan tuntu-
massa. Han muistuttaa, ettd on
erityisesti yksi kohderyhma,
jolle Klemolan opit saattavat
tuottaa vaikeuksia.

"Lapsille timén opettaminen
on haastavaa”, Nurminen sa-
noo.

Saman vaikeuden myontid
myos Jokinen,

"En vield tiedd, miten vien
namai opit lapsille. Jotenkin lei-
kin kautta sen tulisi tapahtua”,
Jokinen miettii.




