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urheilija

Ehjä ja vahva 
kokonaisuus
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Tavoitteet ja 
visiot

Sitoutuminen ja 
vastuu

Palaute ja 
jatkuva 

oppiminen

Luottamus, 
yhteishenki ja 

turvallisuus

Sopeutumiskyky 
ja henkinen 
kestävyys

Tukijärjestelmä, 
resurssit ja laatu

Tukea arjen ja työn optimointiin 
korkean laadun takaamiseksi

Selkeät, mitattavat tavoitteet, 
jotka ohjaavat toimintaa.

Korkeat standardit, itsensä 
kehittäminen ja aktiivinen 

panostus

”Professional, not personal”

Kuuntele, reflektoi ja opi

Uskallus yrittää ja soveltaa 
arvojen ja kulttuurin puitteissa

Virheistä oppiminen ja 
vastoinkäymisistä selviytyminen
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Aloitin fysiona 

WHO AM I?

NIKLAS VIRTANEN

Siirryin suorituskyky-
valmennukseen

Hallitsin suorituskyky-
prosesseja

Johdan 
kokonaisuutta 
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HIGH PERFORMANCE CULTURE

SUORITUSKYVYN OSATEKIJÄT

Fyysinen Psyykkinen

Tekninen Taktinen

Korkea 
suorituskyky

Fyysiset taidot
• Voima
• Nopeus
• Kestävyys
• Kehonhallinta

Yksilön tekniset taidot
• Lajikohtaiset taidot
• Liikkeiden sulavuus ja tarkkuus
• Monipuolisuus  

Taktinen tietoisuus ja pelikäsitys
• Päätöksenteko
• Reagointi 
• Roolin ymmärrys 

Mentaalinen vahvuus ja arvomaailma
• Itseluottamus
• Motivaatio
• Paineensietokyky ja resilienssi
• Keskittymiskyky
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Mitä tarkoittaa 
suorituskyky?

Jalkapalloilijan optimaalinen 
suorituskyky

= mahdollisimman hyvä suoritus 
jalkapallotapahtumassa

Miten luomme sitä 
tukevan kulttuurin?

HIGH PERFORMANCE CULTURE

VALMENNUKSEN PERUSPILARIT
• Lasten ja nuorten kasvatus

• Terveet elämäntavat

• Sosiaaliset suhteet

• ….

SIVUTUOTE!

CULTURE ISN’T WHAT WE SAY, 
IT’S WHAT WE CONSISTENLY 

DO IN DAILY LIFE.
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HIGH PERFORMANCE CULTURE

LAADUKAS ARKI

TAVOITTEEN ASETTELU

HARJOITTELUN SEURANTA

YKSIKÖN VS JOUKKUEEN 
KEHITTYMINEN

PALAUTUMINEN JA 
KUORMITUKSEN SEURANTA

JOUKKUEHENKI JA KULTTUURI

VAMMOJEN EHKÄISY JA 
KUNTOUTUS

LAADUKKAAT SUUNNITELMAT 

MENTAALINEN VALMENNUS JA 
HYVINVOINTI

SISÄLLÖT

???

? ? ?Ravinto Lepo Harjoittelu
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LAADUKAS ARKI AINA SAMA P*SKAA
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VALMENTAJAN ROOLI

Pystyn (vain) 
huolestumaan

Pystyn

vaikuttamaan

Pystyn

kontrolloimaan
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VALMENTAJAN ROOLI

• Johtaja, esimerkki & roolimalli

• Tavoitteiden asettaja ja vaatija

• Harjoitustapahtuman laatu

• Laadukkaan arjen sparraaja

• Itsensä kehittäminen
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VALMENTAJAN ROOLI

Pystyn (vain) 
huolestumaan

Pystyn

vaikuttamaan

Pystyn

kontrolloimaan

PELAAJAN UNI

PALLOKOSKETUKSEN MÄÄRÄ 
HARJOITUKSISSA

JOUKKUEEN VAATIMUSTASO

TAVOITTEET

MILJOONA ASIAA…
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Tavoitteiden pilkkominen ja välitavoitteet

Analyysi ja palaute datan avulla

Mentaalinen valmennus

Rutiinit ja toistot

Yksilöllinen ohjelmointi

Pelinomainen harjoittelu

Kommunikaatiotaidot

HIGH PERFORMANCE CULTURE

TEHOKEINOT

Reaaliaikainen palaute
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