lokakvussa kayid
Havajin Ironmao
kilpailuun tavall
huolellisemmin. Han
johtaa maailman cupia
i odottaa Havajilta
myds menestyshi.

PIRKKO OLASYIRTA

ennie  on  luonnos-
1.11111 kova  itsensi

henkisesti

n unnin mitamen
wen aihenttamat

t
hu]hu. i valmennuksen Lr,mo—
je. mielikuvaharjoittelua.

OLEN KARJESSA,
VOITAN KISAN

[a'. !]d Lai
mutta katkka
P¢u| kn!ml:

kuulen \uhlmm Mousen ran-
taan, ihmiset hurraavat, silli ai
kaa on kulunut viihi

ki mene hienosti. Fro muihin
Kilpailijoihin kasvaa. Juostessa
askel lentdfi kevyesti,
autot  rupeaval pL‘ﬁrrh.imam
edelli. Karval nouseval pys-
tyyn, syke voimistun ja posket
punoittavat. Juuri tillaista tun-
neita haen mielikuvaharjoiite-
lussa, Bennie kertoo innoissaan.
Jutellessann kaksi vuotta sit-
ten Uudessa Seelannissa henki-
sen valmentautumisen kursseja
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Pitkilld ulkomaan leireill
urheilije kosvao
henkisesti, sonoo
maanilmon cupia johtave

Bennio Lindberg.

Nun soovutan edellgni
menijtin, uskon héinen pian
sammuvan vouhdissani,
Niiin Bennie psyykkoa
itsedidn tajunnon
rajomuilla.

veldviin Gavin Savagen kanssa
Bennie vakuuttui, et hiin ol
toiminut jo alitajuisests oikein.

-Jokaisessa  kilpailussa v
hintin viisi parasta vod voittaa
kilpailun {yysisten oiminaisunk-
siensa  ansiosta.. Tasavikisen
kilpailun voittaa se, Jolla pda
kestdi parhaiten.

-Kun sijoitiuy hyvin, tuniu
maalman  fuonnollisimmalta
asialta, eftd 1HmE on  minun
paikkani. JTos ¢ ole valmistau-
mnut menestyksean, it & var-
masti fulckaan, Bennie toteaa.

Bennic ei tee peyvkkiscsti
harjoittelusta pakollista ohjel-
MAnumerod, vian oleuttas it
silloin kun on atkaa, yleensi il-
taisin,

LEIREILLA KASVAA
LUONNE

Bennie viettdd talvella useita
kuukausia pelkisteityd leirield-
mid  Undessa  Scelannissa,
Apstralinssa tai TISAzssa.

Leirit  oval  nimenomain
psyykkisti  valmistautumista
itse kilpailua varlen, sitd eldli ja
hengittid aina yhii tienyii kil-
pailua, Ulkomailla jad tyhjdi ai-
kaa, jolloin voi vain olla ja aja-
tella tulevaa Kilpailua,

Myds pitkiikestoiset harjoi-
tukset palveleval henkistd val-
mennusta.

Leireilld tehdiidn valmenta-
jani johdolla jopa kuuden tun-
nin testiharjoituksia, joilla pyri-

Ldn  kasvaitmmaan  Kilpailussa
vasdittavad henkistil kestivypt-
Lzk.

Sillenn kiyeliiiin ipi samoja
trterniksia kuin pitkissi Ki-
sussa. Haetaan Kilpailuvauhtia
4 vissymyksen tunnettd. Haroi-
uksesta wlee turvallinen olo;
vithintidn wolla vauhdilla kisa
tilee varmaski menemiiin lpi.

HuoleHisestis valmistautumi-
sesld huolimatta Bennicllekin
saaiag tulla joskus, varsinkin
ennen kilpailua, funne "olenko
han harjoitellut farpesksi”,

-Kun tillainen twnpe iskee,
niinn haen  uskom vahwvistusia
harjoitnspdiviikiriastani. Katson
ja-eldn mukana niissi kaikkein
kovimmussa harjoiiuksissa joita
kirjastani lGytyy. Sanon itselle-
niz Olen tehnyvt sellaisia miok-
sia, joila en ole saavittanot kos-
kaan aikaisemmin. Olen tehnyt
kaiken tarvittavan lvon Olen
parhasssa  mahdolliscssa kun-
nassit, Myt on edessi vain Kah-
deksan-yhdeksiin' tuntia. kylli
¢ menee. Sitten rentoudun.

RITUAALIT

Bennie Lindbergin ohjelima cle-
nee kilpailua cdeleivalla vitkol-
la vakiimuneiden rituaalien mu-
kaan. Hin kdy 8pi rataa ja pu-
keutumisjirjestysei. Hin yrittii
valmistanma  henkisesti kaik-
kin mahdollisiin - alanteisiin,
mytis virheisiin, joita aipa ol
saltua,

-Ajattelen; miten hyvin kak-
ki menee. Tules sama tunne
kuin maalissa onnistuneen k-
san’ jalkeen ... Wau mahtavaa!
Sz anlaa VA,

Kaksi piiviii ennen kilpailua
ohjelmassa on 45  minuuwitia
verryitelyil pyirills. Kilpailun
aatiopdivini Bennie v ja juok-
see 15 minuottia, Sen jilkeen
hiin  tankkas  cnergiavarastol
tiyieen tukevilla pannukakuilla,
timi tapahiun aina larkast kio
12,00 kilpailupiiiviin - aattong,
Témii on myds viimeinen kiin-
tedi ateria enne kilpailua.

N ole harjoitellut
siksi, effii keskeyt
fiisin kilpailun."

Kun pyiri on viety Kisapai-
kalle, hyvii clokova remouttas
triathlonistia hyvin.

Kisa-aarmuna Bennie kivitdii
villisentoista  minuuttia  kerra-
takseen kilpailun kisikinoituk
sef, reitin, juomiset, kilpailu
asujen vaihdon sekd  mansto
kohdat, joissa tehdiin ratkaisu-
4. Tassdt vaiheessa hiin ei endid
tee pitkid mielikuyaharjoifuksia
viniliamisesta 0 johtamiscsta,
=s1lld "ne ovat jo alitajunnassa ja
tulevat tarvittaessa csiin'.

Kilpailupaikall: ¢i enis ofe
atkaa micttii kisikirjoituksen
oikeellisuutta, vaamn pikkuteke-
musti miltiE aina.

VASYMYKSEN
MANIPULOINTI

Bemnie  Lindbers  muisiuitas,
eftd kisan aikana pitdd ajarclla
koko ajan vain omaa suornius-
laan ja uaohiag kaikkd munt,

-Menen oman kuoreni sisdin
ja ajattelen: menee hyvin, tun-
nen itseni vahvaksi ja rennoksi.
On sataprosenttinen yrilys padl-
I Juur silloin, kun . rupeat
miettimiin, mitd muut ckevat,
olet oui,

-Kun huomasin Unden See-
lannin kisassa, e kityiin uin-
tiin wiisi minuutiia sunanitelua
enemmeEn aikan, niin pyrin e
toisesti unohtamaan sen het,
Jos  ajaticleckasan  aikaa, siE
ajatieles aina subteessa jonkun
toisen aikaan, ja silloin kiinnit-
L huomion muikin kilpailijoi-
hin, On vain hyviaksyttivi, ot

Bennicn mukasn tivsmatko-
jen kisa alkaa vasta kunden tun-
nin jélkeen. Hinen vaikein va-
hieensa osuu maratonin cnsim-
miiizelle kympille scké kahden-
ja kolmenkympin vilille. Ener-
glavarastojen ehivessd urheili-
jalta vaaditaan henkistd kovuul-
L.

-Kun Havaijilla mntua pa-
halta, ajaticlen kaikkea siti tyi-
1, mith olen tehnyt vooden ai-
kana. En ole harjoitellul turhaan

vain sen fakia, cttd ulisin thin
urhetlijan juhlatapabiumasan
btk ki,

-Kaikki lpikivdyt korjoudet
antavat voomaa. En ole keskeyt-
ttinyl koskaan. Se ei ole mikidin
vaitoehito, En salli iselend
edes pysihtymisti  huoltopoy-
dille.

¥ leensdt visymys tulee aal-
toliikkeeni. Sithen on nsein sel-
viil syvt: en ole sydnyl tal juo-
nut kilpailun  kestiiessd  riinti-
visti, Kun sen korjaa, saa vauh-
din postettua fakaisin,

Bennie kiyvitdd henkisti vol-
tnzansa nurjertaakseen kanssi-
kilpailijoita kilpailun kestiessi,

-Kun ohitan kanssakilpaili

Jan, lisdlin vauhtia ja "psyyk-

kaan" ohitettavas afamoksilla "¢
kannata tulla minun vauhtiin,
viisiihidEt".

Hiin siis Getoisest varastas
ohilefiavalts energiaa.  Vibin
myiihemmin  hiin  hiljentid
vauhtinsa norimaaliksi.

-Usein sitd ajatielee, citd juu-
i mini karsin, multa mout kil-
pailijar eivit Todellisundessa
kaikki kirsivit, munt vieensd
enemimin kuin mini.

POSITIIVISUUDEN
VOIMA

Ecnnie kiifiniad negatiivisel asi-
at ja ajatukset positiivisiksi ja
heikkoudel vabvouksiksi.

-Kun tmntuy tosi kurgalta ja
haloaiai hellitgd vihin, heikin
kiclteisen ajatuksen ulos ja tilal-
le positiivisen " hyvvin ja ren-
nosti  mense”  -gsenteen.  Jos
kiclteiset apalukset "timid on
raskasta, timi ol menen mihin
kiiiin™ ottaval ylivallan, seontus
hatkeaa sithen,

-Jos Havaijilla on kavhean
kunrma, jauhan itselleni; sind ra-
kastat  kuwmuutta, Hissi  on
mahtava olla. Jos kisassa on
beylmii, ajattelen "hyvi, miten
kylmid, mind tulen Suomesia,
kakki lampimistd maista mileet
Kiirsiviit", juur sadetta ja vasta-
tuufta halusinkin, olen picni ja
vahva”,

Pettymys huonosti menneen
kilpailun jilkeen antaa Benniel-
lc potkua seursavaan kKoitok-
-Jos minua visyitid pahasti
ji haluaisin hiljentid vauhiia,
sOOtun ja saan voima, kun
djattelen kisaa, jossa annoin pe-
riksi ja sitd, miten vihainen olin
sen jilkeen - "ei nyt ei kily niin,
oyl menndin’!  Periaatieesc
kaikki on kilnni vain siitd, cttei
koskaan anna periksi, Bennie
vakuuttaa.
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