
Koulutus rakentuu neljästä 

yhteisestä osasta sekä jokai-

sen lajin omasta lajiosasta. 

Koulutusta suositellaan niille, 

jotka haluavat kehittyä val-

mentajana ja ovat innostuneita 

ohjaamaan oman lajinsa har-

joituksia. Koulutus sopii hyvin 

myös kilpaurheilijalle oman 

urheilu-uran kehittämiseksi. 

OSA I, Pajulahti:  

Opettaminen, oppiminen, arvi-

ointi ja palaute 

Jakso kehittää opetustaitoja sekä 

antaa työkaluja oman opetuksen 

kehittämiseen. Jakson aikana 

keskitytään osaamisen ja kehitty-

misen arviointiin ja palautteen 

antamiseen yksilötasolla.  

OSA II, Pajulahti:  

Harjoittelun rytmittäminen ja 

järki mukana valmennuksessa  

Jakson aikana perehdytään har-

joittelun ohjelmointiin, jaksottami-

seen ja harjoittelun rytmittämi-

seen. Tähän jaksoon sisältyy 

myös psyykkisen valmennuksen 

perusteet.  

OSAT III ja IV, Varala:  

Fyysinen valmennus 1 ja 2 

Nämä kaksi viikonloppua tarjoa-

vat jokaiselle valmentajalle ja 

ohjaajalle sekä urheilijalle perus-

tiedot fyysisestä valmennuksesta 

sekä ravitsemuksesta. Sisältönä 

mm. 

• hermo-lihasjärjestelmän raken-

ne ja toiminta 

•  harjoitusvaikutuksen syntymi-

nen 

• voima-, nopeus- ja kestä-

vyysharjoittelun menetelmät, 

seuranta ja testaus 

Lisäksi jaksoilla perehdytään 

lihashuoltoon, valmentajan vuo-

rovaikutustaitoihin  ja taitoharjoit-

teluun. 

OSA V:  

Lajiosan jokainen laji toteuttaa 

oman lajinsa vaatimusten ja 

tapahtumakalenterin mukaan. 

Tarkemman kuvauksen koulu-

tuksen sisällöistä saat omasta 

lajiliitosta. Myös yksittäisiin 

koulutusviikonloppuihin osal-

listuminen on mahdollista. 

KÄYTÄNNÖN INFOA 

Kamppailulajien yhteisissä koulu-

tuksissa lisätään lajien välistä 

yhteistyötä ja saavutetaan laa-

jempi näkökulma valmentami-

seen eri lajikouluttajien näkökul-

mista unohtamatta lajikohtaisten 

perustekniikoiden harjoittelua. 

Ilmoittautuminen ja maksut 

Ilmoittautuminen on sitova. Kou-

lutusvahvistus ja tarkempi ohjel-

ma lähetetään lokakuun alussa 

osallistujille  

 

Yhtä (1) viikkoa ennen koulutus-

ta tehdystä peruutuksesta veloi-

tetaan puolet (50%) hinnasta. 

Mikäli peruutusta ei tehdä ollen-

kaan, veloitetaan koko koulutuk-

sen hinta. Lääkärintodistusta 

vastaan palautetaan koulutuksen 

hinta vähennettynä 10 euron 

toimistokuluilla. 

Huom! Muistathan, että useat 

kunnat ja kaupungit myöntävät 

tukea ohjaajien ja valmentajien 

jatko- ja täydennyskoulutukseen. 

Kamppailulajien yhteinen II-tason 

valmentajakoulutus 

Osallistumisvaatimuksena suoritettu I-taso tai vastaavat tiedot 

Tähän juttuun mahtuu 60 - 100 

sanaa. 

Otsikko on tärkeä osa tiedotetta, 

joten sen valintaan tulee kiinnittää 

huomiota. 

Otsikon pitäisi kuvata jutun sisäl-

töä ja kiinnittää lukijoiden huomio. 

Keksi otsikko, ennen kuin kirjoitat 

jutun. Näin otsikosta on apua 

jutun kirjoittamisessa. 

Otsikkoja voisivat olla vaikka 

seuraavat: "Tuote voitti teollisuus-

palkinnon", "Säästä aikaa uuden 

tuotteen avulla!", "Jäsenhankinta 

ylittää asetetut tavoitteet" tai 

"Avaamme uuden toimipisteen 

lähiseudulla". 

Ilmoittautuminen 1.10.2015 mennessä osoitteessa  

http://www.nyrkkeilyliitto.com/koulutus/koulutuksiin_ilmoittautuminen/ 

 Mukana mm.: judo, nyrkkeily, taido, aikido 
 taekwondo,  itf taekwon-do, karate ja krav maga   

Opettaminen, oppiminen, 

arviointi ja palaute  

16.-18.10. 

2015  

Harjoittelun ohjelmointi, 

rytmittäminen ja psyykki-

nen valmennus 

20.-22.11. 

2015  

Fyysinen valmennus 1/2  22.-24.1. 

2016  

Fyysinen valmennus 2/2, 

taitoharjoittelu ja ravinto 

valmennuksen tukena  

18.-20.3. 

2016  

Lajiosa Ilmoitetaan 

myöhemmin 

Koulutusviikonloput  

Koulutuksen hinta 
750€ sisältää: 

 15 päivää urheiluopistolla 

 Majoituksen ja ruokailut 

 Kaikille yhteiset osat sekä 

lajiosan 

 VK-kustannuksen Laatua 

käytännön valmennukseen -

kirjan sekä muun koulutus-

materiaalin  

 Laadukkaan opetuksen - 

kouluttajina eri alojen asian-

tuntijat  

Lisätietoja: Miika Forsström Suomen Nyrkkeilyliitto miika.forsstrom@finbox.fi  


