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Liikun viikossa:

Tavoite liikkua:

3-5 krt/viikko
3-5 krt/viikko

Motivaatio lilkkuntaan
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17.11.2016 Olen liikkunut:

ITSENSAHAASTAJA

Kokeilee uusia lajeja ja kaipaa yllatyksia. Haluaa
elamyksellisyytta. Pitkan tahtaimen tavoite ja
visio  motivoi. Tarkeaa saada  karkea
kokonaiskuva treenisuunnitelmasta ja miten eri
osa-alueet muodostavat kokonaisuuden -
yksityiskohdat  sinallaan  eivat  kiinnosta.
Tavoitteet ovat usein visuaalisia.
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TEHOKAS
analysoi  tarkasti
treenituloksia. Hyoddyntaa tek-
nologiaa seuratakseen edisty-
mista ja tavoitteen toteutumista.

Seuraa ja

Haluaa mieluusti tietaa
tutkimustuloksia  ja  tilastoja.
Varusteet ovat usein  huippu-
tekniset.  Yksilolajit  mieluisia,

mutta treenaa mydOs ryhmassa,
jossa on tavoitteellisuutta.

TEKIJA
Haluaa tarkan ja selkean vaiheistetun
suunnitelman, jota noudattaa kurinalaisesti ja
annetussa aikataulussa. Hanelle on tarkea
tietaa miten liikkeet tehdaan ja tekee treenin

teknisesti  oikein.  Rutiinit sopivat hyvin.
Yksilélajit  mieluisia, mutta treenaa myos
ryhmassa, jossa on  kurinalaisuutta  ja

tavoitteellisuutta.
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FIILISTELUA

Hakee liikunnasta hyvaa oloa.
Liikkkuu mieluummin ryhmassa
tai  samanhenkisen  kaverin
kanssa, kuin etta liikkuisi yksin.
Tsemppaa mielelladn muita ja
kaipaa itsekin kannustusta. Hyva
ilmapiiri on tarkea. Hyvinvointi -
henkinen ja fyysinen - on
tarkeaa.

Ei halua kovia tavoitteita, vaan
etenee mieluummin  hyvassa
hengessa.
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Mika auttaa sinua MOTIVOITUMAAN
- Haasta itsesi aika ajoin ja nauti siita tunteesta, kun onnistut.
- Seuraa tulosten paranemista mitattavasti (kuntotestit, sykemittari).

Kuinka asetat TAVOITTEET, jotta ne motivoivat

- Aseta itsellesi realistinen tavoite, joka pohjautuu mitattuun lahtétasoon ja sen rinnalle tavoite, joka on sinulle haaste. Paata saavuttaa vahintaan
realistinen tavoite.

- Pohdi mihin kaikkeen tavoitteen saavuttaminen vaikuttaa positiivisesti. Luo tdstd mieleesi vahva visio ja pida se vahvana.

- Luo itsellesi muutama, tarkasti harkittu valitavoite.

Minkalainen HARJOITUSOHJELMA tukee motivaatiota

- Selvita itsellesi miten harjoitusohjelmavie sinut kohti visiotasi. Kdy padssasi lapi miten harjoitus harjoitukseltateet visiosi todeksi.

- Valitse suunnitelmaasilajeja, joiden teho ja tulokset vs kdytetty aika on hyva.

- Pyyda suunnitelma, jossa voit valita annetuista vaihtoehdoista. Jata tilaa suunnitelman muuttamiselle. Jos aurinko paistaa, niinvoit Iahtea ulos lenkille
saliharjoituksensijaan.

- Aikatauluta ohjelmaan kuntotestit puolen vuoden vélein.

Minkdlainen OHJAUS ja PALAUTE tukee motivaatiota

- Pyyda perustelut harjoituksille: Mita hyotya niistd on? Miten ne auttavat sinua padsemaan tavoitteeseesi?
- Kysy / hae vaihtoehtoisa tapojaliikkua ja uusia mahdollisuuksia saada liikunnasta elamyksia.

- Pyyda tarvittaessa kriittista palautetta. Olet hyva ottamaan sitd vastaan, kun olet sitd itse pyytanyt.

Kuinka SEURAAT etenemistd, jotta motivaatiosi pysyy mahdollisimman vahvana

- Ota kayttoosi sykemittari, joka kerda tietoa harjoituksen tuloksesta sinun puolestasi. Kirjaa tulokset excel-tiedostoon. Jos mahdollista, piirra diagrammi,
jotta ndet tulosten kehittymisen ja etenemisen tahdin.

- Pyydéd ohjaajaa aika ajoin kertomaan sinulle mita kaikkea sina olet saavuttanut.

Valta seuraavia, ne voivat heikentda MOTIVAATIOTASI

- Liian pitkalla tulevaisuudessa olevat tavoitteet, joille et ole maarittanyt valitavoitteita.

- Mittaamisen unohtaminen, tarvitset aika ajoin tietoatuloksista ja etenemisesta.

- Harjoittelua ryhmass3, joiden jasenilla ei ole tavoitteitatai heilldon liian tiukka 'kuri’.

- Lilan kaskyttavaa ohjaustataitiukkaa ohjelmaa. Varmista mahdollisuus joustaa tarvittaessa—hyvalla omalla tunnolla.

Viltd niitda KOMPASTUSKIVIA

- Ald anna tehottomuuden tunteen turhauttaaja viedd motivaatiotasi. My&s palauttava liikunta on tirke&a ja lepopaivit on perusteltuja.
- Ala”raskkaa” kehoasi liiaksi tulosten ja tehokkuuden saavuttamiseksitai itsedsi haastaessa.

- Ald juutu rutiineihin tehokkuuden nimissa. Muista arjen elamyksia tuova vaihtelu ja kokonaisvaltainen liikunta.

YHDEN LAUSEEN NEUVO
Luo vahva visio mieleesi ja aseta vdlitavoitteet sen saavuttamiseksiseka seuraa niiden toteutumista!




