Huhtikuussa 2023

Mita yhteistd on muusikoilla ja urheilijoilla, varsinkin, kun valmistaudutaan kohti parasta suoritusta?
Vastaus on, paljonkin. Sen huomasimme Onni Kivipellon kanssa hanta haastatellessani.

Onni on pelannut lentopalloa Alajarven Ankkureissa 10 vuotta ja kilpailee parhaillaan musiikkiohjelmassa
nimeltdan The Voice of Finland. Kysyin hanelta psyykkisesta valmistautumisesta ennen lavalle astumista
ja totesimme, ettd niin musiikissa kuin urheilussa patee pitkalti samat asiat.

ENNEN KISAA

Onnille on erittdin tarkeaa, etta han on valmistautunut tarpeeksi hyvin. Tieto siita, ettd on tehnyt
kaikkensa, tuo hanelle rennon olon niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Kisaviikon aikana han noudattaa
tarkkaa unirytmia, jolla voi edesauttaa paremmat yéunet. Vireystila ja jannitys alkaa hanella nimittdin
nousemaan pari pdivaa ennen kisaa ja tuolloin hyva unirytmi auttaa parempaan lepoon. Mikali ei ole
nukkunut hyvin, se ei vaikuta ainoastaan kehoon, mutta my6s ddneen kertoo Onni.

Kisaviikon aikana Onni karsii ruokavaliostaan mahdollisuuksien mukaan kaikki aineosat, mitka vaikuttavat
aanihuuliin. N&ita ovat mm. rasvainen ruoka, suklaa ja makeiset. Aanihuulet tulee piti4 kosteana ja
nesteytys aloittaa jo esiintymisviikon aikana. Kisapaivan aikana nesteytyksen tulee olla tasainen. Osa
aloittaa nesteytyksen 1-2 tuntia ennen kisaa ja se ei riitd mitenkdan. Nestehukka tuntuu koko kehossa, se
vaikuttaa mieleen ja silloin ei ole valmis parhaaseen suoritukseen, tietaa Onni.

JANNITTAMINEN JA SEN TUOMA OLOTILA

Se on oikeastaan hyva asia, ettd vahan jannittda, sanoo Onni. Silloin tietda tekevansa itselle tarkeita
asioista. Mikali jannitys tulee ylle, miettii Onni hetken, mika hanta oikein jannittaa? Voiko se olla joku
tietty kohta biisissa? Onko se korkea nuotti, mihin tulee paasta puhtaasti? Ja kun jannityksen aiheuttaja
I6ytyy, alkaa Onni pohtia, mita voi tehda sen eteen. Hanta voi esim. jannittaa lyriikan muistaminen, johon
han valmistautuu laulamalla, mutta myos mielikuvaharjoittelulla. Kun on hyvin valmistautunut, voi
jannitysta kasitelld paremmin. Joskus nousee epamieluisa olotila ja tietoisuus, ettd treenaaminen on
jaanyt heikoksi ja silloin alkaa jannittamaan. Jos tietada ettei ole valmistautunut hyvin, voi esiintyminen
jdada oman epavarmuuden takia heikoksi, Onni toteaa.

KISAPAIVANA

Fyysinen valmistautuminen laulamiseen on darimmaisen tarkead. Kisapaivan aamuna Onni alkaa
[ammittelem&an niin 4antdan kuin kehoaan tunti heraamisesta. Ja molemmat tulee pitda lampoisena
ihan H-hetkeen asti, silla laulaminen on erittdin fyysinen laji, hdan sanoo. Kisapdivan rutiineihin kuuluu
myds mielikuvaharjoittelu. Onni miettii koko biisin alusta loppuun asti. Rullaa koko tilanteen pdassaan,
kay lapi lyriikan ja laulaa biisin mielessaan.

The Voice of Finland -ohjelman takahuone on todella pieni. Tilassa on paljon ihmisia, 4anta ja melua
tulee joka suunnalta. Koko tuotantoyhtié noudattaa tiukkaa live-lahetyksen sekunttiaikataulua ja
samassa tilassa kilpailijat valmistautuvat omaan vuoroonsa. Minimissdan 30 minuuttia ennen
esiintymista Onni etsii jonkun oman kulman kadyttoonsa, keskittyy vain itseensa ja sulkee ulkopuolisen
maailman pois ja menee omaan kuplaansa. Puhelin lentotilaan ja pois ndkyvista, se on tarkeaa. Paahan



vastamelukuulokkeet, jotka sulkevat hairitsevat danet pois. Han keskittyy siihen, mita on tulossa, silla se
vahvistaa hanen suoritustaan.

Musiikkiohjelmaa tehtdessa kanssakilpailijat ovat kavereita ja tsemppaavat toisiaan, vaikka kyseessa on
kilpailu. Ennen kilpailua ei kdyda tuijotuskisoja ja yritetd murtaa toisen mieltd. Onni ottaa oman tilan,
keskittyy ja kayttaa energiansa siihen, ettd omasta suorituksesta tulee mahdollisimman hyva.

Esiintyessaan Onnilla on korvanapit, mista han kuulee bandin soiton. Tama sulkee jo melkein kokonaan
yleisén ddnen pois. Vain harvoin yleisdsta kuuluu jotain, mihin han reagoi.

ONNIN HETKI

Alajarveldisen Onnin suuri ilta on tulossa ja koko Alajarven Ankkureiden yleisurheiluvaki toivottaa Onnille
rentoa laulamista ja ikimuistoista The Voice of Finland finaalia.

Tekstin on kirjoittanut Kirsi Urpilainen. Han on ratkaisukeskeinen, stressinhallinta seka joustavan
psykologian valmentaja, joka parhaillaan suorittaa opintojaan urheilijoille suunnattuun psyykkiseen
valmennukseen.



