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LITKKUJATYYPPI®

Osa 2: Liikkujatyyppi® ja motivaatio

- Liikkujatyypit ja urheilun tavoitteet
- Liikkujatyypit ja motivoiva
harjoitussisalto

- Liikkujatyypit ja motivoiva palaute

Jaana Kari jaana.kari@vuokattisportacademy.fi www.liikkujatyyppi.fi @liikkujatyyppi
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Liikkujatyypit valmennettavina— tunnistatko tyypin?

e Miten kauan me tata tehdaan? Y i ]
Vaihtelunhaluinen Elamysliikkuja p

 Nama jaot ovat epareilut?
Voitontahtoinen Kilpailija

* Missa on kerrottu ohjeet ja saannot?

Ohjeita noudattava Uurastaja

Jaana Kari jaana.kari@vuokattisportacademy.fi www.liikkujatyyppi.fi @liikkujatyyppi
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Liikkujatyyppi® ja motivaatio

Uurastaja: kerro harjoituksen sisalt6o/maara etukateen
ja jalkikateen. Kiita hyvin tehdysta tyosta. Pida
paivakirjaa ja kerro tuloksista.

Kilpailija: kisaile, ota aikaa, motivoi "tahtitreenilla”.
Kerro, missa liikkkujat onnistuivat ja olivat erityisen
hyva.

Elamysliikkuja: anna vaihtoehtoja, ota leikkeja, kokeile
uutta. Tee "mix-treeneja”. Kannusta ja opeta
uurastamaan.

Jaana Kari jaana.kari@vuokattisportacademy.fi www.liikkujatyyppi.fi @liikkujatyyppi
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Liikkujatyyppi® ja motivaatio

Uurastaja: Harjoitellaan asioita ja edetaan
niissa suunnitellusti / tavoitteen mukaisesti.

Kilpailija: Korostetaan palkintoa / toiminnan
hyodyllisyytta.

Elamysliikkuja: Vaalitaan autonomian tunnetta.
Liikunnan kolhima: Pidetaan huolta, etta muut

liikkujat eivat paase kolhimaan. Luodaan
tilanteita patevyyden kokemiseen.
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LIIKKUJATYYPPI®
ja motivoiva harrastus

Liikkujatyyppi®

Uurastajat:
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@liikkujatyyppi
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Liikkujatyyppi®
ja motivoiva harrastus

Kilpailijat:

Toiminnan hyoty - minka
palkinnon urheilija saa

Ryhman arvo - spesiaalisuus
Olosuhteet -

menestys

voitto

Tehokkuus, mitattavuus,

Urheilupuhe -
kehittyminen

Yksilollisyys - juuri sinun

tarpeisiin

@liikkujatyyppi
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Liikkujatyyppi®

ja motivoiva harrastus
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Elamysliikkujat
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Vaihtoehdot ja vapaus
Ilmapiiri, tunnelma

S
yugse®

luonto,

Elamykset (sosiaalinen

musiikki jne.)

vaihtelu, uutuudet

Valineet, hauskuus

Monipuolisuus,

@liikkujatyyppi
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Mita eri tyypit saavat/haluavat
e maaratreenista?

e tehotreenista?

e taitoharjoittelusta?

e Kisareissuista?

e VYhteisharjoituksista?

e omatoimisesta harjoittelusta?

Mista asioista annat palautetta?
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Liikkujatyypit ja palaute
Mista asioista puhut urheilijoille?

- Kilpailija: missa urheilija on onnistunut, ollut hyva, kehittynyt.

- Uurastaja: paljonko on tehty, miten hyvin on tsempannut ja tehnyt kaiken
suunnitellun.

- Elamysliikkuja: fiilikset, sosiaaliset suhteet, ryhmahenki, lajikulttuuriin
perehtyminen

Mita kysyt omalta lapseltasi, kun han tulee kilpailuista tai pelimatkalta kotiin?

Jaana Kari jaana.kari@vuokattisportacademyfi www.liikkujatyyppi.fi @liikkujatyyppi



LITKKUJATYYPPI®

Jokainen liikkunnanedistaja luo liikuntakulttuuria. ™
Millaista kuvaa liikunnasta sina rakennat?
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Uurasta lilkkunnan parissa.

Koe liikunnallista patevyytta.

Koe lilkunnan parissa yhteisollisyytta
Tunnista ja nauti liikunnan kehoon tuomista
tuntemuksista.

Ymmarra lilkunnan ja terveyden yhteys.
Huomaa lilkunnan tarjoamat mahdollisuudet
kokea luontoa, ilmaista itseasi, loytaa yhteys
omaan kehoon. seka nauttia musiikin ja
liikkeen yhdistamisesta.

Penkkiurheile.

Tuota liikkuntaa muille

Jaana Kari jaana.kari@vuokattisportacademy.fi

www.liikkujatyyppi.fi

@liikkujatyyppi



Miten kehitytaan urheilun suurkuluttajaksi?

Uurastamisen oppiminen: Harjoituspaivakirja, suunnittelu ja tehdysta "tyosta” nauttiminen.
Sopivien tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen, testit, haasteet, kilpailut

Monipuolisen liikunnan harrastaminen, elamyksia ja oppimista myds muista lajeista.

Fiilisten tunnustelu: mille liikkuminen tuntuu, mita likkuessa néakee, kuulee, tuntee ja kokee?
Penkkiurheilu

Yhdessa urheilu

Urheilun opettaminen muille

Mita voit vahvistaa omassa suhteessasi
urheiluun?
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Liikkujatyyppi® ja sisdinen motivaatio

Sisaisen motivaation vahvistaminen:

e Autonomian huomioiminen

e Toiminnan arvostaminen - patevyyden
kokemusten tarjoaminen.

e Yhteisollisen identiteetin luominen.

e |dentiteettia ei voi antaa, mutta sita voi
vahvistaa.
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Ryhma - yksilo -— muu elaman viitekehys
|dentiteettipuhe!
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Viisautta vuorovaikutukseen

Viestinta on vuorovaikutusta, ei myymista.

Viestinta on osa toimintakulttuuria.

Tarkeimpia ovat hetket jolloin katsotaan samaan

suuntaan.
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Keskusteltavaksi - kavelykokous

Millaisten tyyppien kanssa sinun on
helpoin vuorovaikuttaa?

Millaisten tyyppien kanssa vuorovaikutus ;
on sinulle haastavinta?

Kaykaa lapi tilanteita, joissa

vuorovaikutus on epaonnistunut - miten
olisi voinut toimia toisin?

Jaana Kari jaana.kari@vuokattisportacademy.fi

www.liikkujatyyppi.fi
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