Valintavaiheen valmentajan
osaaminen

Pia Pekonen
Jarno Parikka

27.4.2023

_.’._ SSSSSS
009 | URHEILUAKATEMIAT



Urheilijan ja valmentajan
osaamistavoitteet
valintavaiheen urheilussa
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HYVASTA HARJOITETTAVUUDESTA SYSTEMAATTISEEN HARJOITTELUUN
MONIPUOLISISTA LIIKUNTATAIDOISTA VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN

Urheilijan osaamistavoitteet Valmentajan osaamistavoitteet

Ymmartaa harjoittelun, kehittymisen, kilpailemisen ja voittamisen Ymmartaa ja osaa kokonaisvaltaisen valmennuksen periaatteet ja
padperiaatteet (spesifisyys, vaihtelu, kuormittuminen ja toteuttaa niita valmennusprosessissa
sopeutuminen, progressiivisuus, yksilollisyys, monipuolisuus)

Ymmartaa tavoitteiden merkityksen ja osaa asettaa urheilijan kehitysta
Osaa toteuttaa harjoitteet tavoitteiden mukaisesti, seurata tukevia konkreettisia tavoitteita seka suunnitella harjoituksia
kehittymistaan ja tuntemuksiaan tavoitteiden saavuttamiseksi - osallistaen urheilijoita

Omaa monipuoliset liikuntataidot, lajitaidot ja hyvan fyysisen Ymmartaa ja osaa mitata seka analysoida yhdessa urheilijan kanssa
suorituskyvyn, jotka mahdollistavat huippu-urheilijana menestymisen kehittymista kokonaisvaltaisesti.

Toimintana Jatkuva dialogi valmentajan ja urheilijan valill4

Urheilija ja valmentajaosaavat kuvailla, mita harjoitellaan ja tavoitellaan ja miksi

Urheilijan ja valmentajan tekeminen ja vuorovaikutus keskittyy harjoituksen oppimistavoitteisiin.

Urheilijan ja valmentajan tekema arviointi ja analysointi vaikuttavat kaytannon toimintaan




INNOSTUKSESTAINTOHIMOON

Urheilijan osaamistavoitteet

* Tunnistaaitselle tarkeitd asioita seka omia vahvuuksiaan ja kehittymisen
kohteitaan ymmartaen, etta se on oleellista urheilijana kasvamisen ja kehittymisen
edellytys.

Valmentajan osaamistavoitteet
* Valmentajatunnistaaurheilijan vahvuuksia ja osaa tukea niiden kautta urheilijan
itseluottamuksen vahvistumista (koettua patevyytta)

Osaa luoda kehittymista tukevan ilmapiirin, joka mahdollistaayrittamisen,

Oppii yrittamaan ja uskaltaa harjoitellaitsedadn haastaen. . . . . . L . .
uskaltamisen, onnistumisen, epaonnistumisen ja itsensa haastamisen

Oppii tunnistamaan itsessaan seka tekemisessaan onnistumisiaja harjoittelee

N v e e . .. . Ymmartaa urheilijaksi kasvamisen psyykkisia taitoja ja osaa suunnitella seka
hyodyntamaan vastoinkaymisia/haasteita oppimiskokemuksina J pSyy Ja)

toteuttaa naita kaytannon valmennuksessa

Harjoittelee ja hyodyntaa urheilijaksi kasvamiseen liittyvia psyykkisia taitoja kuten
keskittyminen, virittdytyminen ja tunteiden saately ja oppii hyodyntamaan naita
kotona, koulussa, harjoituksissaja kilpailuissa

Ymmartaa yhteenkuuluvuuden tunteen merkityksen yksilolle ja osaa rakentaa sita
tukevia toimintatapoja

Osaa rakentaa toimintakulttuuria, joka luo edellytykset arjen harjoittelun ja

Osaa toimia yhdessa muiden kanssa ja tiedostaa oman kaytoksensa vaikutuksen . . ; . . .
kilpailemisen vaatimustasolle ja progressiiviselle kehittymiselle

harjoitusryhman toimintaan- ryhman tavoitteita, oppimista ja kehittymista tukien

Toimintaa ohjaa arvot, joihin yhdessa sitoudutaan

Psykologinen turvallisuus on lasna kaikessa tekemisessa. Turvallisuutta luo jatkuva dialogi ja etta valmentaja arvostaa yrittamisen kautta tulevia
onnistumisia ja nakee epaonnistumisen tarkeana osana kehittymista

Valmentautuminen perustuu yksil6llisyyteen, progressiivisuuteen ja jatkuvaan kehittymisen haastamiseen




URHEILULLISESTA ELAMANTAVASTA TERVEEKSI URHEILIJAKSI

Urheilijan osaamistavoitteet

Ymmartaa urheilullisen elamantavan eli laadukkaan harjoittelun, ravinnon ja levon

vaikutuksen kasvuun, urheilijana kehittymiseen, palautumiseen, terveena
pysymiseen ja urheilusuoritukseen.

Syo ja juo laadullisestija maarallisesti tarvittavan energiamaaran suhteutettuna
harjoituskuormaan seka lajin vaatimuksiin.

Opettelee tunnistamaan harjoituksen rasittavuuden, alipalautumisen,
energiavajeen ja nestehukan oireita sekd mahdollisia syita.

Ymmartaa paihteiden seka suorituskykya parantavien etta heikentavienaineiden
vaikutuksistaterveyteen, kasvuun ja kehitykseen seka harjoitteluun ja
valmentautumiseen.

Opettelee arjenhallintataitoja ja suunnittelee seka arvioi laadukkaan arjen
toteutumista.

Toimintana

Valmentajan osaamistavoitteet

Ymmartaa kasvun ja kehityksen tunnuspiirteita, tunnistaa omien urheilijoiden
kasvun vaiheitaja osaa keskustella kasvun muutoksista ikatasolle sopivalle tavalla
urheilijan kanssa

Osaa kuvailla oman lajin tunnuspiirteet ja vaatimukset arjen sekad elamantapojen
nakdkulmasta

Osaa auttaa urheilijaa ja perhetta hyvien arjenhallintataitojen kehittymisessa ja
arjen toteutumisessa

Osaa huomioidaurheilijan kokonaiskuormituksen valmennuksessaja tunnistaa
mahdollisenylikuormituksen

Arjen valinnat tukevat urheilijana kehittymista ja menestymista.

Tukiverkostoa hyodynnetdaan paremman arjen rakentamisessa.

Kokonaiskuormitus huomioidaan valmennuksessa.
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Q.

Ryhmakeskustelut

1) “Osaa kuvailla oman lajin tunnuspiirteet ja
vaatimukset arjen sekd eldmdntapojen ndkékulmasta”

Kerro 3 minuutissa, mista lajissasi on kyse

Aot

2) Ymmadrtdd ja osaa mitata sekd analysoida yhdessd ”
urheilijan kanssa kehittymistéd kokonaisvaltaisesti” |

Kerro, miten tama toteutuu sinun arjessasi



3) "Psykologinen turvallisuus on ldsnd kaikessa
tekemisessa. Turvallisuutta luo jatkuva dialogi ja ettd
valmentaja arvostaa yrittéimisen kautta tulevia
onnistumisia /'a ndkee epdonnistumisen térkedndé osana
kehittymista.”

Kuvaa sinun valmentamistasi taman osaamistarpeen
nakokulmasta. Onko tama sinun vahvuutesi? Jaa
konkretiaa, miten asiat nakyvat?

Onko kehitettavaa?

4) “Valmentautuminen perustuu yksiléllisyyteen,
progressiivisuuteen ja jatkuvaan kehittymisen
haastamiseen”

Miten tama nakyy paivittaisessa valmentautumisessa?
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Next steps

* Mista nappaatkiinni?
e Mita viet kaytantoon?
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