Jos haluaa tehda jotain hyvin ja onnistua, pitaa

unelmienkin olla korkealla.

un Vendlgil tasstli maals
kunssi sek s ennen kil
manwen erin lopspoa Hel-
stngr=sii prlatussa morien
jdkekins MM -Risopn bogsp-
eltedunsagy, odivil Moot Lei-
ponat pettynests. Yalmennus-
e kerisr pakon kasaan
Jjai gt Bebivwn paalaverin. Koska jouk koeen
vhet 150 teema kisoissa ol hetkesss dami-
WL, mmersbiEleltaim Pl'li,ll.iil sintdl, Hisisri-
bk e vl e, poden sil on burhe JEEdl
prohtimaan.

— Saimime mopeasti pestvmykaen Lan-
ummaaan pi siirsiomme ijaluk st sitlen bl -
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kun jatkorrdd ofi pelabiu puolitoi=ta
it b, i keskityminen rie-
lmll. w-ifl, ]'lll'rl_rlrﬂrl'ﬂ i.ﬂ j-nulLl.ir ||l| hlq;ranli.
vhdesad kirnssa, sillii onnstamisen funne
il bomiken. Palkimio tunbu erityisen hie-
mobta, kun se saatiin kolivlesin edessl o
kovam arkisern Rt =T ﬂlLﬂ-ﬂ-

= Harvoin elimdeali pldssr tood laists
funneils kokemaan, Siind o gaiiele op-

keastann midin, kortaan vain vhici=il-
sy indi jan vhalessi onmistumisen Dilisti,
Tiidi oann bedaiy Lil:l:llld.h.l. |||lL.'i.l| mikaa, -
e ammstumenen on vhieien, Jalonen
kuvaa tunnelmas.

IHi kyersssl sithen gikuoisten L noe-
ten maapmk ke, voattaminen tuntou ha-
ren mukasnss ihan vhid hyvilha. kun on
pelaajol onal Lait vt ilsensd Likoun, vval
b woritomn betrd b kum pik kuposkia,

= Tumbest tulevat esille. Vanhakin msor-
s, prwssiabensibok in musoriun, sind e dilld
i tittehe B ole weerkitvstd, hilin sanoo.

ASETA IMSELLESI UNELMIA
Jabimers misebest li umelmsen asetiaminen
on thimiselle tidkess. Jos haluaa tebadi jo-
tain Dy vin ja i nislina, pti unelmivnkin
wlla korkealla, Jo s, #itd 1ellid iekeviinsd
teiddd jonkm asian eleen, auitaa henki-
sesti. Ja jos siitll san vieli palkinnon, 1yy-
ivive Kasvaa,

= Kaowat tavoilleet jo uneclmal saaval
e lpon enemmian ihmisest it koin se,
el |:I:I.||-I. Lrﬂkllrh-ﬂam“ﬂrﬂ'l. hdin ki-
ey,
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Tee paivittain niitd asioita.
missa olet hyva.

Sieda vaikeal hetket.

Se. miten reazoit asioihin
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A Urhedupsykoleg Niilo Konttmen.

LLPE J0 BFRL UARELLN tutticirewss ke sloulk -
s a typdakantelovin urfeilupsykologi Miiko
Eonttisen jutuilla by monen e whailulajn
edusiajia. Hbn ukes urheilijoila psysolo-
gaessa valmontsuturmesessn. Suurin osa
valfofinuksesia hohdsiuu yhaddahin,

= En kohtaa tySssdni vain huigpu- urhsi-
igaa vaan mypds (hmisen, Fysikka, tadol.
it ja tekifiikal owal threitd valmen-
fuksen oss-aluaila. Psyyhhinen salmenaus
on thrked osa kokonamsuutta, mutta se ei
yusingbn edesauta kehittyminth ja menasty-
misth, Komtinen sano.

Tuticgana hdn pyriil ymmdrtdmdin,

i tekijit vaduitaval lasien ja nuorien
urheilun harraslamiseon (& johlaval kigaur-
hgilun godulle,

- Hyvil hokemukaol pelreiaaieata @
hantuksisla f skentay ol vilwiellen sisdalh
motrvaatiofn. Myds kodin ja kaversiden
asentsilla on paljpn merkitystd,. hin kerioo.

Arppaan on LArkedl tehdb muitaken kwen
urhiluun liitly vl asiois Koko Sjan &
tarvitse miattid urheilua. ola painesn alla
|8 suscriutua, Muu teleminen vapauttiaa
BAEAERLE BAUFREVEAR SUOFTLESSEN.
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vl enemimdn likoon, Paid yrinis kes-
(&l tilanteen Lige e1kd jaidi haotomaan
toeemmeeitll, Joskis lvhal amalyvei tapahiu-
tweesla on Larpeeen, mlla sl vivy jals
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Myiis jisrtuniermuksen merkilyatl
Jalimwen kiorosias = siili, citd ihminen
Usrakestaan murmsd on livvi ja mitlh patds
kebanidsi. Tosmmamnan tulisi odi i iina kun-
kin vahviuksille, silld niilld olimissi
plrjaa.

Hoska wurhady on vabvasti Tavodtieed-
lista ioimintas, piis ofla vafwasli motivo-
funal, jos hakaa bebithyl @ mensstyl
Keskittyminen on avainasemassa. Mybs
Lavallmen arjen hydhdn el opiskeluun vol
oflEs mallis fsrian bR - ) ok usen

SEmiiritietoisnd a ;
kyvysta.

= Kylid mepslll on toel Noiwga oo
ihrrussl RESvamassa. Miskestdin seomalai-
nen S5y ja perksantamatiomuus evat ole
hapdornaael mikinkkin, Toki vanhermgien
Tules huslehia, e he Bniaval Kasvaria-

A - Kowal taveirtiesl |8 presimal saaval paijon enemman iNmdsestl irt] kuin s, #118 [yytyy Reskinkertaisvutesn, Jukka Jalonen sanoo

= Mk bk sia kannatian Ll-]'-ﬂ.ﬂ T
serrin, etbei il e sl o estet0d me-
peesdy miselle, Mutta mitd 1ahan=a 1ekee,
hannattaa pitiii hausbuus mokana. cile
H.ﬂmi e Illlh'll'.l._I!l"Llli Ja whk i Vil
tamisekst, Pieni pilke stlmiikulmassa on
irkedil. Jalonen lisis.

KATSE KOTHN PAIN
ki Libomsen it oli pidikoik koa pelanva g
by ipguneen ogiskaedaa, of hiin haaveilla

na lypaile sopivast vinkioeith, haastoita m
bl s lehtivid.

Hothosad slirmmsen sk Hmasalid
Ty tyy ofia valmeuce! Suonutua tehtdvistain.
Urhsirilijnia pitda olla Larvithoaed lasioline,
Fyysisel i henksel omnasuldet sakl
tarpoeks harofleka takanaan.

= Urheibissa ndissd asioissa hikutaan
Adrvapodls Teetysth joeasakin ammattiryh-
rissAkiln & 3T prosenttinen tskeminen
mita, Kilpadusea pynitadn kuitenkn aina
anlamann phivin maksimin mussiss! 100
prosenttis

kansallsela hugmilla pelasmisesta, vaan
||.|.'H|1|rl TR R R T ||.'II1.| vl epmnbisi-
bk o iyl e, Haha o o koskaan joi-
pnaimil bidiiae] b wovsisajoiisemia sl vl in,
Wi hﬂ.l'l'“ﬂ AN |‘|L¢ il hq]u berbutnis
itsrdifin g Wbkl sl laisdn tvid, peda tvkkiid.
= En ole mikiin taikan muibin veresi-
tna. ¥ onsern saslimmn cdem kinsbenkon aps-
it % amand L demain, hunnka |':|.:|:||'|.hn Wi
sageks mwnestvmddin g ikl asial ovet e
krati oot Linveiseenn soaviltamiseksi. Hyviln
ilmagminn g hengen laomimen on merkinvk-
sellisti, ko bebsliin yhieistviti thinasten
b sirissa.

Yalmwentajana Jalisnen koo sass uiia-
P fin iulrl.ll., el I':ir-“'n ke '[filiir'l
saalitewsy ek midinnd pnelmia, TKis on jo
kertviny 1, jolen suris itk sis Duskin
tvilsralla endd tapahioe. Samalla perheen
ja vstivien roodi kasvaa, Hiin halosa olla
pikgisten pakinsg sekld vebiywnsi ar-
jrssa mukana g suttas betd tarvittaes=a.

= Toavoi, eitd vourmime el viimon ja
lasten kanssa patkomsakin min, L8 asial
el beywin ja pesyome berveind, Haluoan
v behilll sellaisia Wil ja asioila, jista
naistin ja prisss on souvasts hasistetta,

= Valmentwmesessak o on Uirkedd, H18
saa bvwiin Mibiksen katkille, Un v, jos
miird ryhoadess misal kolksinkin on, on il-
pel i g mviii s vl olla, hin sinon, @



