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JONI REIJO

Jalkapallovalmentaja vuodesta 2002

Palloliiton valmentajakouluttaja vuodesta 2016
Cheerleadingliiton valmentajakouluttaja 2024 alkaen
UEFA B lisenssi, C+ lasten valmennuksen erikoiskoulutus
TYO URHEILUN PARISSA

Valmennuspaallikkona HJS 2016-2020 ja RiPS 2020-2022

Asiantuntija Mieli ry:n Nuori mieli urheilussa —hankkeessa
2022-2023

KOULUTUS:

Liikunnanohjaaja AMK (2025)

Liikunnanohjaaja YAMK (2024)

Liikunnan ammattitutkinto (2020)
Liikunnanohjauksen perustutkinto (2019)
Yhteisopedagogi AMK (2015)

Nuoriso- ja vapaa-ajanohjauksen perustutkinto (2007)
Liikunnanohjauksen peruskurssi (2004)

Muu tyo urheilussa: Kevytyrittaja, Palloliiton Huuhkaja-
helmaripolku




Mita ajatuksia aihe heratti
aluksi?

m  Tuntuma, etta usein aiheeseen yhdistetaan usein seuraavanlaisia asioita:

-  Pelaajakeskustelut, vanhempainillat, yksilo- ja talenttitreenit,
urheilupsykologi/henkinen valmentaja, urheilija-valmentajasuhde,
psykologinen turvallisuus

m  Kuitenkin, olisiko tassa valmentajilla jokin syvemman pohdinnan paikka?

m  Mita pelaajan tukeminen on? Mita se vaatii valmentajalta? Enta ymparistolta,
jossa toimitaan?

m Jotta voidaan tukea nuoria pelaajia, pitdaako pohjalla olla lapsuusvaiheessa
tehtyja asioita?

m  Kun puhumme nuoresta niin mita tarkoitamme? Urheilussa usein nuoruus-
Ivalintavaihe 12-15-vuotiaana, nuorisolain mukaan 0-28 —vuotias on nuori?




IKAVAIHE TYYPILLISIA PIIRTEITA IKAVAIHEELLE

Lapsi 4-6 -vuotiaana Utelias, innokas ja itsekeskeinen. Haluaa oppia ja
innostua. Vaihteleva keskittyminen.

Alakoululainen 7-9 -vuotiaana Ajattelu konkreettista. Tunteiden ilmaisu kehittyy.
Oppii ottamaan toisten tunteita huomioon.

Alakoululainen 9-12 -vuotiaana Sisainen itsepuhe. Syy-seuraussuhteet. Looginen
paattely.
Varhaisnuoruus 12-15 -vuotiaana Kriittinen minuuden pohtiminen. Itsetunto voi

vaihdella. Omat arvot.

Keskinuoruus 16-19 -vuotiaana Alykkyys aikuisen tasolla. Identiteettikriisi? Tunne-
elama syventyy.

Myohaisnuoruus 19-25 -vuotiaana |[dentiteetti lujittuu. Ajattelun joustavuus kasvaa.

Jatkuva oppiminen. Laheisyys-eriytyminen-kriisi.

KUINKA PALJON VALMENTAJINA OTAMME HUOMIOON JA POHDIMME NAITA, KUN PELAAJAT
KASVAVAT JA KEHITTYVAT URHEILIJAN POLULLA?



Mista valmentaja voisi lahtea liikkeelle?

Valmentajalla tulee olla ajatus hyvasta valmennuksesta ja mista se muodostuu (Mika
Eaariq)en 023, Haaga-Helian liikunnanohjaaja YAMK koulutus, valmennusprosessin johtamisen
urssi):

— Vﬂll}ventajan késitys itsesta (kuka mina olen, millainen valmentaja olen ja haluan
olla

- Valmentajan ihmiskasitys (miten naen ihmiset, millaisia uskon ihmisten olevan)

- Valmentajan oppimiskasitys (miten edistan oppimista, millaisia
oppimisymparistoja luon, miten mina opin, miten muut oppivat)

- Valmentajan urheilukasitys (mita urheilu on, miten se ndkyy omassa
toiminnassani)

- Valmentajan johtamiskasitys (miten johdan itseéani ja muita)

Naiden pohjalta valmentaja muodostaa kasityksen hyvasta valmennuksesta ja
parhaimmassa tapauksessa luo arvopohjan valmennukselleen

“To be great coach, you have to be a great human first”’, Pep Guardiola
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Keita — mita - miten

Valmentajan itsetuntemus;
Tiedostamalla ndma3, valmentaja o DHEBERTE UL,
] . kayttaytymismallit, toimintaymparisto
voi luoda omalle joukkueelleen

sen ikdtason ja osaamistason
mukaisia tavoitteita oppimiselle
ja kehittymiselle seka arvioida ja
antaa niista urheilijoille
palautetta tehtavien ja
haasteiden mukaan

KEITA valmennat

Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
tiedon ja taidon hy6dyntamista
valmennuksessa oman ajattelun
tukena. Urheilijoiden tunteminen,
tavoitteiden, tarpeiden ja halujen
ymmartiminen valmennuksen pohjana

Suunnittele
Toteuta
Arvioi

MITEN valmennat

Oppimisen ja kehittymisen
mahdollisuuksien luominen ja optimointi
valmennustilanteissa, jotta urheilija oppii
ja kehittyy parhaalla mahdollisella tavalla

niin fyysisesti, psyykkisesti kuin
sosiaalisesti

Mukaeltu Lara-Bercial ym. 2017. European Sport Coaching Framework
Viitekehys Abraham ym. 2015
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Korkea vaatimustaso — vahva tuki

Korkea Joustamaton Kehittava
ymparisto ymparisto
Haaste
Muuttumaton Mukava
Matala ympiristo ymparisto
Matala Tuki Korkea

MILLAINEN YMPARISTO KEHITTAA NUORIA
URHEILIJOITA? MILLAISEN YMPARISTON
VALMENTAJANA HALUAN LUODA JA MITEN?



Lisaa vaatimustasosta

”Vaatimustaso syntyy oppimisen ja ymmartamisen
kautta”, Henna Tanhuanpaa, Meidan urheilu
hankevastaava

Jos ajattelee urheilijan polkua lapsuudesta nuoruuteen ja
vaikka aikuisuuteen niin erilaisten kokemusten kautta
kasvaa urheilijoiden kasitys ja ymmarrys siita, mita
urheilu ja urheileminen on. Valmentajan tehtavana on
luoda toimintaymparisto, jossa urheilijat tiedostavat
heihin kohdistuvat vaatimukset ja odotukset seka omata
keinoja urheilijoiden tukemiseksi ja kasvattamiseksi

Oppiminen syntyy toisen ihmisen mielessa, ei
opettamisen kautta. Onko valmentajan tehtava olla
sanansaattaja ja rinnalla kulkija?



Yksi nakokulma

Kunnioitammeko valmentajina psyykkisessa
valmennuksessa riittavasti urheilun perusluonnetta

- Urheilulajien sdanndisséa usein jo voittajia seké
haviajia = paremmuus ratkaistaan jollain tavalla

Sallimmeko voittojen ja havioiden kautta erilaisten
tunteiden ilmaisun urheilijoille?

Miten autamme urheilijoita lapi hankaluuksien?

Miten valmentajan omien tunteiden nayttaminen ja
saately?



CASE Bryne FK 1999 ikaluokka (Erkko Meren blogi)

”Kun pelaajat olivat 6—12-vuotiaita, harjoitusten kestosta 50 % oli pelaamista eri muodossa. Myos
kilpailullisuus oli osa jokaista harjoitetta. Kylla, harjoitetta. Ei vain harjoitusta. Tama on tullut esiin
seka valmentajien etta pelaajien suusta. Jopa erilaisiin teknisiin pallonkasittelyharjoituksiin tuotiin
mukaan kilpailua. Alkulammittelyissa yhdistettiin monipuolisia liikemalleja erilaisiin kisoihin ja
viestisuorituksiin. Loppupeleissa oli usein tapana, etta havinneelle joukkueelle maarattiin
punnerruksia tai muita lihaskuntoliikkeita — pienesta pitaen. Valmentajien tavoitteena oli osoittaa,
mika ero on voittamisella ja haviamisella”

Vuonna 1999 syntyneet brynelais lapset pdasivat nauttimaan laadukkaasta, lapsilahtbisesta
valmennuksesta, jota urheilua ymmartavat vanhemmat tukivat ehdoitta. Valmentajat kulkivat
lasten rinnalla pitkdn yhteisen matkan ja loivat kilpailullisen, yhteishengeltaan erinomaisen ja
aktiiviseen vapaa-ajan pelaamiseen kannustavan ilmapiirin, jota olosuhteet edesauttoivat.
Kilpailullinen ilmapiiri ei karkottanut lapsia (mika Suomessa tuntuu usein olevan diskurssina),
koska sille I6ytyi vastinpari: yhteisoéllisyys.

Itsemaaramisteoria (Deci & Ryan). Koettu patevyys, yhteenkuuluvuuden tunne, autonomian tunne




Kasvun asenne vs. muuttumattomuuden asenne
(Growth mindset vs. fixed mindset)

KASVUN ASENNE MUUTTUMATTOMUUDEN ASENNE

Usko kyvykkyyden / taitojen olevan kehitettavia
harjoittelun avulla TAIDOT Uskotaan taitojen / kyvykkyyden olevan pysyva ja
annettu ominaisuus
Haasteisiin tarttuminen ja niiden nakeminen HAASTEET . i '
oppimiskokemuksina Haasteiden valtteleminen
Ovat sinnikkaita ja haluavat oppia virheistaan. YRITTAMINEN Luovuttavat helposti ja nakevat ponnistelun
Né&kevat ponnistelun osana taitojen kehittymista turhana, koska taidot ovat ulkoapéin annettuja
Muokkaavat toimintaansa ohjaavan palautteen PALAUTE Kokevat ohjaavan palautteen loukkaavana ja eivat
suuntaisesti siksi hyddy siita.
Kokevat virheet ja takaiskut oppimisen TAKAISKUT Vélttelevét virheiden tqkemisté, koska ne
kokemuksina aiheuttavat epavarmuutta

Mukaeltu Carol Dweck



MILLAISTA MINDSETTIA
HALUAMME KEHITTAA
URHEILIJOILLE
TOIMIESSAMME
VALMENTAJINA?

”Mind is everything: muscles — pieces of rubber.
All that | am, | am because of my mind”
Paavo Nurmi, one of only four athletes ever to win
nine Olympic gold medals

”’Mika on perintoni valmennettavilleni? 1.
Ihmisina? 2. Pelaajina?”
Janne Lipponen, FC Espoo valmennuspaallikko

"'.l

PEOPLE WRITING TO ME AS
IF 'M PLAYING BAD. @&

“  CHILL OUT MUN. EVERYONE'S
< JUST BRINGING THEIR ‘A’
‘  GAME AGAINST ME AT THE

MINUTE.

TRUST ME IT WILL CHANGE,
YES 'M NOT AT MY
ULTIMATE BEST BUT | AIN'T
PLAYING T0O BAD.

9 MONTHS OF THE YEAR TO

i




Karsten Warholm

NORJALAISEN vahvimmaksi piirteeksi on kuvailtu hanen
horjumatonta motivaatiotaan. Warholmia on ldhes mahdotonta
saada luovuttamaan, mista valmentaja Alveskin puhuu
dokumenttisarjassa. Itseluottamus on pohjaton, mita aluksi pidettiin
ylimielisyytena.

Huonommaksi ei jaa hanen valmentajansa motivaatio.

lhaméki huomauttaa, etta sitoutunut urheilija tarvitsee tuekseen
yhté sitoutuneen valmentajan.

Warholmin kohdalla kaikki on todenndkoisesti natsannut kohdilleen
jo perimasta lahtien, mutta ilman osaavaa valmentajaa potentiaali
olisi jaanyt lunastamatta.

— Térkein tekijéd urheilijan menestykselle on valmentaja ja
valmennussuhde. Viittéisin, etten ole tuollaista symbioosia ndhnyt
kenellakddn muulla. Se on kaiken a ja o, etta urheilija luottaa
valmentajaansa sekd arvostaa tita, ja toisinpdin, lnaméki sanoo.

Téydellinen ja molemminpuolinen luottamus on mahdollistanut sen,
etta on uskallettu tehda asioita myos eri tavalla kuin ennen.
Paatokset ovat kaiken lisaksi osoittautuneet oikeiksi.

Silla tavalla voi syntya urheilijoita, jotka mullistavat koko lajia.




Menestyva urheilija tai joukkue
(loppukaneetti / tiivistys)

1. Ymmarrys siita, ettd urheilussa mitaan ei
saavuteta ilman kovaa tyontekoa

2. Tarvitaan yhteys (urheilijat ja valmentajat):

m  Omiin henkisiin voimavaroihin, niiden
tunnistamiseen ja kayttoonottoon >
Urheilussa tiukat tilanteet ratkaistaan
usein henkisten voimavarojen avulla

m Mielen valmennus yhta tarkeaa kuin
fyysinen, tekninen tai taktinen
valmennus

3. Sosiaalisten taitojen kehittdminen seka
sosiaalinen ja kunnioittava yhteys
itseensd, joukkuetovereihin, vastustajiin ja
toisiin ihmisiin. Urheilija tarvitsee
ihmissuhteita kannustamaan unelmien
saavuttamisessa seka tukemaan
epdonnistumisissa ja vastoinkdymisissé
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