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Valmentajatutorit osaksi seuratoimintaa

Nyrkkeily on hyvin perinteinen laji ja valmennusosaamista 16ytyy vuosi-
kymmenten takaa. Monilla nyrkkeilysaleilla on valmentajia, jotka ovat
perustaneet seuran ja toimineet sielld vuosikausia. Nyt on aika valjastaa
tdma vuosikymmenten aikana saatu hiljainen tieto tuleville sukupolville
ja varmistaa hienon nyrkkeilyurheilun perinteen jatkuvuus.

Valmentajat ovat urheiluseuran tarkein voimavara. Valmennuksen laatu

ja maara on paljolti riippuvainen osaavista ja innostuneista valmentajista.
Valmentajien hyvinvointiin ja arvostukseen seké innostukseen ja osaamisen
lisddmiseen kannattaa panostaa.

Perinteisten koulutusten liséksi osaamista ja innostusta voidaan lisatd muun
muassa kokeneiden valmentajien tuella. Taman vihkon tarkoituksena on
auttaa urheiluseuroja valmentajien osaamisen lisddmiseen tutortoiminnan
avulla. Tarke&a on pohtia toimintatapojaan omien resurssiensa, valmentajien
ja seuraymparistdon nakokulmasta.

Helsingissé 15. elokuuta 2012

Sanna Laine
Koulutus- ja valmennuspéaallikké
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Tutortoiminnan aloittaminen askel askeleelta

O kaikki seuran valmentajat kokoontuvat
yhteiseen palaveriin

O mukaan kannattaa ottaa myos henkiloita,
jotka ovat kiinnostuneita valmentamisesta

QO tutustutaan tahan tyokirjaan ja sovitaan,
mita toimenpiteita toteutetaan seuraavan
3-6kk aikana

O sovitaan seuraava palaveri
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Tutortoiminnan muodot

Seuraavassa esitellaan vaihtoehtoja tutortoiminnalle. Osa vaihtoehdoista
on my0s eraanlaista tydssa oppimista eli tiedon jakamista seuravaen
kesken. Alla lueteltujen toimintatapojen tavoitteena on osaamisen
lisdaminen kaytannonlaheisella tavalla. Tarkoituksena ei ole toteuttaa
kerralla kaikkea vaan valita muutama toimintatapa kerrallaan. Seuroja on
erilaisia, joten vinkkeja voi soveltaa omaan toimintaymparistddn sopivaksi!

A)

B)
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Valmentajaparit

Sovitaan valmentajaparit. Toimintatapa on, etta kaksi kertaa
vuodessa seurataan toisen pitamia harjoituksia. Kumpikin pareista
seuraa toisen harjoituksen siis kerran syyskaudella ja kerran
kevatkaudella.

Tavoitteena on kirjata hyvia kaytantoja ja harjoitteita, joita
harjoituksissa tehdaan. Seurannan avuksi on tehty mallilomake,
joka l6ytyy tdman vihkon lopusta. Kannattaa tarkastella, miksi
mitakin tehdaan ja kiinnittdd huomiota taidon opettamiseen.

Tassa toimintamuodossa on tarkeaa olla avoin ja rehellinen.
Kummallakin tulee olla halu kehittya valmentajana.

Valmentajien yhteiset harjoitukset

Toteutetaan kaksi kertaa vuodessa. Kullekin harjoitukselle sovitaan
teema. Harjoituksen voi pitda kuka tahansa valmentajista. Hyva
olisikin, etta jokainen valmentaja voisi nayttda omia vahvoja
osaamisalueitaan. Toisella se voi olla nyrkkeilytekniikka, kun
toisella taas voi olla hyvia liikkkuvuus- tai nopeusharjoitteita.
Tavoitteena on jakaa osaamista ja ideoita, miten tietoa voidaan
hyddyntaa paivittdisessa harjoittelussa. Harjoitukset kannattaa
kirjoittaa ylds paperille ja koota niista kansio salille. Mikali
mahdollista, harjoitukset voidaan lisdksi myds videoida.



C)

D)

Koulutustiedon jakaminen ja jalkauttaminen

Samalla kuin paatetaan, etta seuran valmentaja kay
koulutuksessa, sovitaan paiva, milloin han kertoo muille
koulutuksen annista. Tall6in voidaan porukassa miettid, miten
koulutuksessa esiin tulleita asioita voidaan ottaa huomioon
seuratydssa. Jatkuvan oppimisen ja uuden tiedon perassa
pysymisen varmistamiseksi on suositeltavaa, etta joku seuran

valmentajista kay joka vuosi koulutuksessa.

Uuden valmentajan kouluttaminen

Uusi valmentaja kannattaa ajaa sisdan pikkuhiljaa. Ensimmaiseksi
hanelle voi opettaa alku- ja loppuverryttelyn ohjaamisen. Tama
tapahtuu luonnollisesti harjoitusten lomassa. Pikkuhiljaa tietoa

voi laajentaa koskemaan koko harjoituksen rakennetta. Jonkin
ajan kuluttua kannattaa suositella I-tason valmentajakoulutuksen
suorittamista, jonka jalkeen harjoitusten vetovastuuta voi jo

pikkuhiljaa siirtdd uudelle valmentajalle.

Suomen Nyrkkeilyliitto



Uusien valmentajien
rekrytoinnin haasteet

Kannattaa muistaa, etta nykypaivan yhteiskunta on

sidoksissa erilaisiin projekteihin. Ihmiset ovat muuttuneet

yha enemman projektiluontoisiksi. Tama nakyy urheilu-
seuroissa muun muassa siina, ettd ihmiset ovat toiminnassa
mukana keskimaarin 3-5 vuotta. Taman vuoksi valmentajia
tulisi kouluttaa kokoajan lisaa, jotta toiminta pysyisi kdynnissa.

Vililla saattaa tuntua siltd, ettd kouluttaminen on hukkaan
heitettya aikaa ja rahaa ihmisten sitoutumattomuuden puutteen
vuoksi. Silti on ajateltava, etta sekin aika, mika kullakin on
kaytossa seuratyohon, on arvokasta. Keskimaarin nykypaivan
ihmiset kdyttavat seuratyohon 9-11 tuntia kuukaudessa.

Tama on sama, mita osa kayttaa viikossa. Nama ovat muutoksia,
jotka tulee hyviaksya urheiluseuran toimintakulttuurissa.

Kilpanyrkkeilijoille kannattaa jo kilpailu-uran aikana jakaa pikkuhiljaa
tietoa valmentamisesta. Viimeistaan seniori-ikaisena kilpailijoiden
kannattaa suorittaa I-tason valmentajakoulutus. Koulutuksen kautta
lisdaantyy arvostus valmentajan tyota kohtaan ja toivottavasti myos
kipina itse jakaa kokemaansa tietoa eteenpain.

Kuntonyrkkeilyn ohjaajia kannattaa rekrytoida sitoutuneista
harrastajista. Lasten vanhempia kaytetaan ohjaajina monissa
muissa lajeissa ja heidadn ottamisensa mukaan nyrkkeilytoimintaan
esimerkiksi apuvalmentajina kannattaa harkita. Nyrkkeilyliitto
jarjestaa tilauksesta erikseen koulutuksia lasten vanhemmille, jotka
ovat kiinnostuneita harjoitusten ohjaamisesta lapsille ja nuorille.
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VALMENTAIJIEN TIETOPANKKI

Yksittdisen harjoituksen rakenne
ja aloittavan valmentajan tavoitteet

Yksittdinen harjoitus jaetaan
kolmeen osaan:

A) valmistava osa
B) pddosa

C) paatésosa

Harjoituksen suunnitteleminen

Harjoituksella on aina oltava joku
teema, jonka ymparille harjoitus
rakennetaan. Usein teema liittyy
jonkin teknisen asian opetteluun.
Uudistetun nyrkkeilyn kasikirjan
lopusta I8ytyy valmiita tuntimalleja
nyrkkeilykoulua varten. Ne voivat
toimia aloittelevan valmentajan
tukena tunteja suunniteltaessa.

Suunnitellessasi harjoitusta mieti,
mitd haluat paaosalla tavoittaa. Se
on nimensad mukaisesti harjoituksen
tarkein osa. Taman jalkeen

pohdi, mitka harjoitteet tukevat
paaosan tavoitetta. Esimerkiksi jos
paaosassa harjoitellaan tekniikkaa,
mika vaatii rytmikykya, kannattaa
sita harjoitella valmistavassa
osassa Yyleisella tasolla.

8

Samoin paatdésosa kannattaa
suunnitella kokonaisuutta
tarkastellen. Paatésosan tarkoitus
on palauttaa elimisto lahelle
lahtotasoa, eli syketta ja tehoa
lasketaan paatdésosan alkamisesta
tunnin loppuun saakka.

Periaatteessa samoja harjoitteita
voi kayttaa valmistavassa

— ja paatdsosassa. Tunnin alussa
harjoitteiden syke nousee paaosaa
kohti kun taas paatésosassa
tapahtuu toisinpain.

Suomen Nyrkkeilyliitto



Harjoituksen ohjaaminen

Hyvasta suunnitelmasta

huolimatta harjoituskerta ei
valttamatta syysta tai toisesta

mene suunnitelmien mukaan.
Kokemuksen myoéta harjoituskertaa
pystyy muokkaamaan tarvittaessa
harjoituksen edetessa, mutta aluksi
on hyva, jos suunnitelmaan kirjaa jo
valmiiksi ylimaaraisia harjoitteita.

Kaikki haluavat tulla harjoituksiin,
joissa on tekemisen meininki.

Siksi valmentajan oma asenne

ja esimerkki on tarkeda. Ryhmia
ohjatessa on tarkeaa antaa ohjeet
selkeasti ja kuuluvasti, mutta
toiminta on kaynnistettava nopeasti.
Anna mieluummin yksi ohje
kerrallaan ja laita porukka liikkeelle
kuin kymmenen ohjetta, joita
kuunnellaan yhtad monta minuuttia.

Lapset ja nuoret harrastavat
liikkuntaa sen vuoksi, etta se on
kivaa. Kiva tarkoittaa yleensa
tekemista. Sen lisaksi tarkeaa on,
etta saa onnistua. Valmentajan
tarked ominaisuus onkin korjata
virheitd positiivisen kautta.
Valmentajataitojen karttuessa
haasteeksi voi ottaa sen, etta
tarjoaa ryhmassa yksildille
haasteita — eriyttda harjoittelua
siten, ettd jokainen joutuu hieman
ponnistelemaan onnistumisen
eteen.
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Kokonaisliikunnan médiéiré — yhteinen haaste!

Urheiluseuratoiminta ei yksin riitd turvaamaan lapsen riittavaa
paivittdisen ja viikoittaisen liikunnan maaraa. Nyrkkeilyharjoitusten
lisdksi nuorten tulee liikkua riittavasti ja monipuolisesti.

Etenkin omaehtoiseen liikkumiseen tulisi kannustaa.

Mikali lapsi/nuori haluaa aikuisena kilpaurheilijaksi, tulisi kokonais-
likunnan maara viikossa olla 18-20 h. Terveyden kannalta riittava
likunnanmaara on 12-14 h/vko. Viikoittaiset tuntimaarat voi kerata
10 minuutin kestoisista ajanjaksoista. Taman vuoksi esimerkiksi
valituntilikunta tulisi nostaa taas arvoonsa — myos ylaasteella.

Liikuntamaarien suositus
eri ikdryhmissa

woieoS
A6V
20 h f vko 20 h / vko
-> 11v 12 - 15v 16v + Kilpaillen 15 hivko
Monipuolista urheilua Kasva urheilijaksi
ja fyysisesti aktiivinen ...kasva liikkujaksi.
eldméantapa
12 h/vko 16‘
14 h fvko

Va4
Harrastaen hivko

NUORI
SUOMI

ILOA LIKKEELLE
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Nyrékeilykocdan
Harjoituskaynnit

Nuoren urheilijan ruokavalio

Monipuolinen ja rittiva ravinto on nuoren o &
yhts tirkess ki oikein suoritetu harjottelu, m $
finashuolto ja lepo. Vatta mita

\ B

2 jaksamaan seka harjoituk-
ia

Jauhelihakastiketta ja 1/3 salaattia, mutama
pala taysiyvaleipaa ja asi maitoa seka vetts.

Kio 19.00 Harjoitus
Kio 21,00 ltapala, esim. rahkaa, smoothieta tai myslis

Nyrkkeilyliiton Junioripassi on tarkoitettu
aloittavien juniorien valmennuksen tueksi.
Nyrkkeilypassi on ensimmainen harjoitus-
paivakirja, jonka avulla voi seurata kokonais-
liikunnan méaaraa ja edistysta harjoittelussa,
Molemmat passit on laadittu motivoimaan
oppimista ja vahvistamaan tavoitteiden
asettamista seka saavuttamista.

Passeja voi tilata Nyrkkeilyliiton toimistolta.

Nyrkkeilijdiden tulisi seurata liikkumisen. Internetista 16ytyy myds
kokonaisliikuntamdaraa seka pitdéd  monia ilmaisia harjoituspaivakirjoja,
harjoituspaivakirjaa. Valmentajien mikali harjoituspaivakirjan pitaminen

on hyva tasaisin valiajoin siella on nuorille helpompaa.
tarkistaa, ovatko harjoitusmaarat Nyrkkeilypassi on kuitenkin
riittdvat ja harjoittelu tarpeeksi siitd hyva, etta sita voi pitda
monipuolista. Nyrkkeilyliitolla on harjoituskassissa mukana ja kirjata
tarjotaNyrkkeilypasseja, joihin voi harjoitukset heti niiden paatyttya.

kirjata paivittaisen ja viikottaisen
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Viimeisten tutkimusten mukaan
ylaasteikaisista vain 13% liikkuu
terveytensa kannalta riittavasti. Olisikin
hyva, mikali urheiluseurojen nuoret
voisivat keskenaan jarjestaa piha- tai
pallopeleja saliharjoitusten ulkopuolella.
Liian usein illalla kotona vietetty aika

on hyvin passiivista. Yhteistyolla
vanhempien kanssa passiivisuutta
voitaisiin vahentaa. Parasta olisi, jos
myds vanhemmat saataisiin mukaan
likkumaan ja nayttdmaan hyvaa
esimerkkia!

Suomen Nyrkkeilyliitto




Koulutustarjonta

Aloittelevan ohjaajan kannattaa ensin
suorittaa Tervetuloa Ohjaajaksi!
-koulutus. Sita jarjestéda Nyrkkeilyliitto
sekd SLU:n alueet. Koulutuksessa
kaydaan lyhyesti lapi yksittaisen
harjoituksen rakennetta seka ohjaa-
misen perusteita. Hieman laajempi
aloittelevan valmentajan koulutus

on Nyrkkeilyliiton I-tason koulutus.
Koulutus kestaa kaksi viikonloppua
(50 h) ja sen tavoitteena on antaa
perustiedot yksittaisen harjoituksen
rakenteesta, fyysisista kyvyista seka
valmentamisen perusteista.

I-tason lisdkoulutuksena Nyrkkeily-
liitolla on Juniorivalmentajakoulutus,
jonka aikana pureudutaan alle
14-vuotiaiden valmentamisen
erityispiirteisiin ja kdydaan mm. lapi
runkoa peruskurssin jarjestamiseen
junioreille.

Lajin Urheilijan
vaatimukset  ominaisuudet

Testaaminen
ja arviointi

Olosuhteet ja

varusteet

Eettisyys ja

Monipuolinen
pelisddnndt i

liikunta ja
urheilu
Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen

Terveyden-
huolto

Ravitsemus

D
%
L o

r""’*‘ffl‘omsr
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Lisaksi kannattaa muistaa todella
hyvat teemakoulutukset, joita voi
tilata omaan seuraan. Koulutusten
aihealueet: nuoren kasvu ja
kehitys, kehon hallinta, kehon
huolto ja palautuminen, ravitsemus,
tyttdjen ja naisten harjoittelu seka
terveydenhuolto. Koulutukset ovat
kampanjanimen alla “Terve Urheilija
on menestyva kamppailija”.

Ajankohtaiset tiedot koulutus-
tarjonnasta 16ydat Nyrkkeilyliiton
nettisivuilta. Lisaksi kannattaa
kurkistaa, mita koulutuksia omalla
SLU-alueella on tarjottavana.
My6s Suomen Valmentajat
jarjestavat laadukkaita koulutuksia.
Liittymalla SAVAL:n jaseneksi
varmistat, ettd saat ajankohtaiset
tiedot jasenkirjeessa seka paaset
alennuksella koulutuksiin!

Lisdtietoa ja hyodyllisia sivustoja:
www.nyrkkeilyliitto.com
www.nuorisuomi.fi

www.slu.fi
www.suomenvalmentajat.fi
www.terveurheilija.fi
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Malli Valmentajaparit-toiminnassa kaytettavasta arviointilomakkeesta.

Opetusharjoituksen arviointi

Opetusharjoittelijan nimi:

Opetusaihe:

Arvioijan kommentit:

pvm:

1. Viestinta ja

vuorovaikutus

* aani: selkeys, kantavuus,
ilmeikkyys, tauotus

* lajinomainen terminologia

2. Motivointi

* mielenkiinnon herattaminen,
yllapito -> véalimotivoinnit

* kannustaminen harjoitteluun

3. Opettaminen

* naytto, selostus

* sijoittuminen, nayttdsuunnat
* ydinkohtien selostus

* tasolle sopivuus; mielikuvat
* ryhmén hallinta

* harjoitteiden valinta

* ajankayttd

* harjoittamisen maara

* oppiaineksen hallinta

4. Opetusijérjestelyt
* ryhmittelyt

* tilankaytto

* vélineiden kayttd

* sujuvuus

* turvallisuus

5. Palaute

* korjaava palaute

* keinot parantaa suoritusta
* kannustava palaute

* kohdistaminen

* olennaiseen puuttuminen
* tunnustuksen anto

6. Opetusmenetelmat
* oppilasjohtoinen

* opettajajohtoinen

* sopivuus

* monipuolisuus

7. Arviointi
* tunnin ja tehtavien
tavoitteiden saavuttaminen

8. Kokonaissuunnittelu ja
asennoituminen tehtdvaan

9. Muuta huomioitavaa

14
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Omia muistiinpanoja:

Valmentajatutor
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Valmennuksen laadun vaikutus urheilijan kehittymi-
seen ja menestymiseen on aivan keskeinen. Siksi osaa-
vat valmentajat ovat suomalaisen urheilujirjestelman
elinehto. Jokainen valmentaja on arvokas ja tarkea!

Valmentajan osaamisvaatimus on erittiin laaja ja moni-
puolinen. Kaiken oppineita ole valmentajia ei ole - eika
tule. Valmentajana kehittyminen on jatkuva prosessi

— ja juuri siksi aarettoman mielenkiintoinen.

Vaikka valmentamaan oppii valmentamalla, niin koulu-
tuksen avulla valmentajalle syntyy hyva ja tarpeellinen
perusta. Vaimennuskokemusta kannattaa jakaa ja ko-
kemuksen ddnta kannattaa kuunnella. Valmennusosaa-
misen reilu, rehti ja aito jakaminen on tarkead myos la-
jin valmennuskulttuurin jatkumiselle ja kehittymiselle.

Jarkko Finni
Urheiluyksikon johtaja
Nuori Suomi ry

Suomen Nyrkkeilyliitto
Radiokatu 20
00093 SLU

puh. (09) 3481 2355 www.nyrkkeilyliitto.com




