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Suomalaisessa valmennuskulttuurissa on kaynnissa muutos kohti urheilija-/ihmislahtdisempaa
toimintapaa. Taman edistamiseksi Suomen valmentajat ry. on lanseerannut Meidan urheilu -
kehitysprosessin, jonka tarkoituksen on osallistaa suomalaista urheiluyhteist& luomaan yhteista
ymmarrysta siitd, minkalaista valmennusta Suomessa halutaan edistad. Tama opinnaytetyd on
osa Meidan urheilu- kehitysprosessia. Tavoitteena oli luoda ihmislahtdisen toimintavan
tukemisen avuksi seurantalomake ja opas sen kayttoéon. Seurantalomake ja opas on
kohdennettu valmentajakouluttajille, -tutoreille tai esimerkiksi seuran valmennuspéaallikélle, joka

haluaa kehittaé valmentajien toimintaa ihmislahtdisemp&an suuntaan.

Opinnaytetyo alkoi perehtymalléa aiheeseen liittyv&an teoriaan, kuten suomalaiseen
valmennuskulttuuriin, ihmis-/urheilijalahtdisyyteen sekd sen tukemiseen. Ty on
tutkimuksellinen kehittamistyd, jonka empiirinen osuus tehtiin osallistavana tytpajana seka
yksilé/-ryhma teemahaastatteluina. TyOpajassa luotiin raamit oppaan ja lomakkeen sisalldlle.
Mydhemmin sitd jalostettiin ja kehitettiin teemahaastatteluiden ja asiantuntijatiedonantojen

avulla.

Seurantalomake ja opas menivét opinnaytetyéprosessin jalkeen viela visualisoitavaksi, jonka
jalkeen se julkaistiin Meidan urheilun nettisivuilla. Tuotosta voitaisiin jatkokehittaa esimerkiksi
muokkaamalla sita erilaiseen muotoon huomioiden yksild ja joukkuelajien eroavaisuudet tai
spesifioimalla sita ikdryhman tai tason mukaan. Nykyinen tuotos kuitenkin palvelee

tamanhetkisia tarpeita saada ihmislahtdisen valmennuksen edistamista liikkeelle.
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1 Johdanto

Suomalaisessa valmennuskulttuurissa on kdaynnissa muutos kohti urheilijalahtdisempéaé
toimintatapaa. Taman toteuttamiseksi Suomen valmentajat ry. on lanseerannut Meidan urheilu -
prosessin, joka osallistaa suomalaista urheiluyhteisda luomaan yhteistd ymmarrysta siita,
minkalaista urheilua ja valmennusta halutaan edistdd Suomessa. Prosessin keskeisin tavoite on
viedd valmennusta kohti ihmislahtdisempéé tapaa toimia. (Suomen Valmentajat 2022.) Kulttuurilla
tarkoitetaan tietyn yhteison omaksumia ja jakamia arvoja, merkityksellistamisen, viestimisen ja
tekemisen tapoja seka todellisuutta jasentavia kasityksia, uskomuksia ja tietojarjestelmia (Tieteen
termipankki 2022). Kulttuurin muutos on aikaa vieva prosessi, mutta Meidan urheilu -prosessin
avulla muutos kohti parempaa suomalaista urheilukulttuuria on tarkoitus saada konkreettisesti
kaynnistettya. Lisaksi prosessin avulla saadaan urheiluvakea keskustelemaan ihmislahtoisesta
toimintatavasta urheilun parissa ja myds sen avulla vauhditetaan muutosta kohti parempaa

urheilua.

Tama opinnaytetyd on vahvasti linjassa Meidan urheilu -prosessin kanssa. Tyon tuotoksena
tulevien materiaalien avulla valmentajakouluttajat, -tutorit tai esimerkiksi seurojen
valmennuspaallikot voivat tukea valmentajia harjoituksissa ja auttavat heita kehittAmaan omia
toimintatapojaan ihmislahtdisemmaéksi sekd muiden prosessia nousseiden arvojen mukaiseksi.
Kouluttajien tehtaviin kuuluu valmentajan ammatillisen oppimisen ja osaamisen tukeminen. Heidan
avullaan tarkoituksena olisi saada uusia urheilijalahtdisia toimintatapoja ja -malleja helposti ja
tehokkaasti mukaan seuratoimintaan. Sitoutuminen valmentajakouluttajaksi ei kuitenkaan tarvitse
olla yhta pitkan ajan projekti, kuten esimerkiksi mentorointikoulutus, joka on myds yksi Suomen

valmentajien tarjoamista koulutuksista.

Valmentajakouluttaja/tutorkoulutusta on jo olemassa esimerkiksi Suomen Pallo- ja Voimisteluliitolla
seka urheilumaailman ulkopuolella Mannerheimin Lastensuojeluliitolla. Opinnaytetyd prosessi alkoi
tutkimalla n&itd koulutuksia ja tutustumalla niiden sisaltdihin. Saman aikaisesti alkoi tietoperustan
keraaminen Meidan urheilu -prosessin materiaaleista seka johtamiseen, valmennukseen ja

pedagogiikkaan liittyvasta kirjallisuudesta.

Toimeksiantajana ty6lleni toimi Suomen valmentajan ry ja yrityksen alla toimiva Meidén urheilu -
prosessi, jonka tavoitteena on kehittdd suomalaista valmennuskulttuuria ihmislahtdisempéan
suuntaa. Toimeksiantaja tuki koulutuksen tekemisté lapi prosessin ja antoi tarvittavia apuja, tietoja
ja linjauksia, mitd matkan varrella tarvittiin. Yhdessa suunnittelimme, etta miten ja milla tavoin

koulutus tehtiin ja minkalainen oli haluttu lopputulos.



Opinnaytetyodn tuotoksena oli valmentajakouluttajan, vertaistutorin tai esimerkiksi seuran
valmennuspaallikdn avuksi tuleva seurantalomake, jota h&n voi hydodyntaa seuratessaan
valmennustapahtumaa seka pieni opas sen kayttoon. Lomake on kohdennettu lajiliitoille ja
seuroille, joiden valmentajat, valmennuspaallikét, apuvalmentajat tai muut toiminnasta
kiinnostuneet henkilét voivat hyddyntaa valmennuksen kehittamisessd. Seurantalomake syntyi
osallistavan tyopajan, teemahaastatteluiden seka asiantuntijatiedonantojen perusteella.

Opinnaytety® on laadullisia menetelmia hyddyntava tutkimuksellinen kehittamisty6.



2 Suomalainen valmennuskulttuuri

Kulttuuria on tietyn ryhman tai yhteiskunnan elaméntapa ja erityisesti yleiset tavat ja uskomukset
jossain tietyssa ajassa (Cambridge University Press 2022). Unesco puolestaan maarittelee
kulttuuria nain: "Kulttuuri on yhteiskunnan tai ihmisryhman henkisten, aineellisten, alyllisten ja
emotionaalisten ominaisuuksien koostumus, ja se sisaltaa taiteiden ja kirjallisuuden liséksi
elintavat, yhteiselaman, arvojarjestelmat, traditiot ja uskomukset" (Hyyppéa 2021). Valmennus on
puolestaan ohjattu parannus- ja kehitysprosessi jossain tietyssa lajissa, tunnistettavissa olevissa
urheilijan kehitysvaiheissa (Gould & Mallet 2020). Nama termit yhteen laitettuna voitaisiin sanoa,
ettd valmennuskulttuuri on aikansa kuva ymparilla olevasta urheilusta, yhteiskunnasta ja sen

tavoista seka uskomuksista.

Suomalainen valmennuskulttuuri sitoutuu vahvasti suomalaiseen johtamiskulttuuriin. Tutkijat
maadrittelevat johtajuuden yleensa yksilollisen ndkdkulmansa ja itsedan kiinnostavimman ilmion
mukaan. Joseph C. Rost maarittelee johtajuutta vaikutussuhteena johtajien ja seuraajien valilla,
jotka pyrkivat muutoksiin, jotka kuvastavat molempien tavoitteita. (Rosari 2019.) Tama maaritelma
kuvailee hyvin myds valmennusta; valmentaja ja urheilija pyrkivat myts muutoksiin, jotka

palvelevat molempien tavoitteita.

"Pelin harjoituttamisprosessin lisdksi erittain tarkeda on osata pelin johtamisprosessi: peliin
valmistautumisen kokonaisuus, pelin aikainen toiminta sek& pelin jalkeinen arviointikokonaisuus.”
(Westerlund 2.12.2022.) Valmentajan yhdeksi tehtavéaksi voisi taten maaritella urheilijan tai
joukkueen johtamisen kohti yhteisia tavoitteita. Siksi on mielesténi tarkeaa tarkastella

valmennuskulttuurin kehitysta myos johtamiskulttuurin kasityksen nakékulmasta.

Aika ja yhteiskunnallinen muutos ovat lahtdkohtana johtamisopeille (Seeck 2012,19). Teollisen
vallankumouksen aikaan kehittyi toimintamalli, jossa johtaja kertoo tyontekijoilleen, mita tehdaan,
kuka tekee ja miten tehdaan. Johtaminen on autoritdarisyyteen perustuva ja roolit ovat hyvin
selkeita johtajan ja tyontekijoiden valilla. (Ristikangas & Gribaum 2014, 14-17.) Yhteiskunta on
ajankuluessa muuttunut teollisen vallankumouksen jalkeen ja muutosta tapahtuu jatkuvasti.
Yhteiskunnan mukana muuttuvat myds kasitykset hyvastéa johtamisesta (Hamalainen 2022).1900-
luvulla tutkittiin muun muassa johtajien kayttaytymista ja erilaisia johtamismalleja, joita olivat
aikaisemmin vallinneet autoritdariset mallit ja jalkeenpdin tulleet demokraattiset johtamismallit.
Malleja ja menetelmi& on monenlaisia, niitd on tullut lisda ja ne ovat muovautuneet vuosien
saatossa. (Fredriksson & Saarivirta, 2015, 10-11.) Kiteytettyna voisi sanoa, ettéa teollisen ajan tyo
pyori pitkalti esimiehen ymparilla, mutta nykyaikainen ty6 pyorii yha enemman asiakkaan ymparilla.
(Soback 2021.)



Talla hetkella johtamisessa korostuvat vuorovaikutus, oppiminen, sosiaaliset ja tunnetaidot seka
kyky ottaa ihmisten yksil6llisyys huomioon, unohtamatta yksiléiden kuulumista mygs erilaisiin
ryhmiin tai tiimeihin, joissa on mya@s alttiina vaikutuksille. (Fredriksson & Saarivirta, 2015.)
Suomalaisessa johtamisessa tarkeana koetaan myos yhteinen arvopohja (Ty6- ja
elinkeinoministerio 2020.) Johtamisessa korostuvat asiat ovat pinnalla myds valmennuksessa.
Ammattivalmentajien (SAVAL) puheenjohtaja puhuu Meidan urheilu -prosessin nettisivuilla
olevassa blogikirjoituksessaan, etta on tarkeda yhdessa luoda yhteistd ymmarrysté ja arvopohjaa,

jotta urheilukulttuuria voidaan kehittdd. (Nieminen 28.11.2022.)

Johtamisen ja valmennuksen muuttaminen ihmislahtdisemmaksi on ollut keskusteluissa jo 1900-
luvun loppuvuosikymmenyksilta |ahtien. Valmentajan kasikirjassa vuodelta 2012 mainitaan, etta
valmentaminen toimintana ei valttamatta ole muuttunut yhta paljon kuin ymmarrys siita tana
aikana. (Fredriksson & Saarivirta 2015, 11-13; Haméalainen ym. 2012, 7.) Ehka nyt, kun on saatu

enemman yhteistd ymmarrysta niin on kaytantéon siirtymisen aika.

Kulttuurisen muutoksen syyt voivat olla monenlaisia, kuten ymparistd, teknologiset innovaatiot tai
kohtaamiset muiden kulttuurien kanssa. L6ydoét ja innovaatiot ovat sosiaalisen ja kulttuurisen
muutoksen mekanismeja. Loytaminen viittaa uuden tiedon Idytdmiseen olemassa olevan
aihealueen sisélla. Yleensa se liittyy uuden ymmarryksen loytamiseen tietysta kayttaytymisesta tai
rituaalista. Innovointi on uuden laitteen tai prosessin luomista. Uudet 16ydot johtavat usein ihmisten

uusiin innovaatioihin. (Libretexts s.a.)

Valmennuskulttuuri muuttuu, kun I6ydetdén uutta tietoa ja viedaan sita eteenpain. Tata voi tehda
esimerkiksi koulutuksen avulla. Kehittdmalla suomalaista valmennusosaamista, kehitetdéan myoés

suomalaisia valmentajia ja luodaan yhteista ymmarrysta.
2.1 Urheilijalahtdisyys

Parin viime vuosikymmenen aikana urheilijalahtéinen (engl. athlete-centered) valmennusfilosofia
on noussut valmennuskaytanndiden parissa (Cassidy 2010, 439-443). Se juontaa juurensa
humanistisesta psykologiasta ja sen keskitssa on, etta fyysisien ominaisuuksien lisaksi on
urheilussa keskityttava myods mieleen ja urheilijan ajatusmaailmaan (engl. spirit). (Milbrath 2017.)
Humanistisuus urheilussa on psykologisissa ja pedagogisissa tutkimuksissa nostanut paataan,
joka on johtanut ihmisléhtdisten valmennuskaytantdjen painottamiseen. Tama tarkoittaa
positiivisuuden ja ihmista kokonaisuutena huomioivan lahestymistavan edistamista. (Smoll &
Smith, 1987; Thompson, 1995, 2003; Weiss & Gould 1989.) Vanhassa valmentajakeskeisessa
toimintakulttuurissa tavoitteena on ollut voittaminen ja urheilijan "kehon” valmentaminen

huippukuntoon. Urheilijan kokonaisuutena huomioiminen ja tavoitteiden siirtyminen voittamisesta



enemman oppimiseen ja kehittymiseen on nykyvalmentamista. Urheilija on siirtynyt valmennuksen
kohteena olemisesta oman urheilunsa aktiiviseksi toimijaksi ja vaikuttajaksi. Puhuja ja
vastaanottaja asetelmasta on siirrytty dialogiin, jossa myds urheilija osallistuu keskusteluun ja
paatoksentekoon. Vuorovaikutus- ja yhteistydtaitojen merkitysta ei aliarvioida vaan ne on nostettu
substanssiosaamisen ohella myds tarkeaksi tekijaksi valmennuksessa. Behavioristisesta
ihmiskasityksesta on siirrytty humanistiseen oppimis- ja ihmiskasitykseen. Urheilijat huomioidaan
kokonaisvaltaisina yksil6ina, joiden urheileminen ei ole erillinen saareke vaan osa elamaa.

(Westerlund 2019.) Valmennuskulttuurin muutosta havainnollistetaan taulukossa 1.

Taulukko 1. urheilun toimintakulttuurin muutos Suomessa (mukaillen Westerlund, 2019)

VANHA Uusl

VALMENTAJAKESKEINEN
TOIMINTAKULTTUURI
Tavoitteena ollut
voittaminen

Keskidssd ollut urheilun
kehittaminen, "kehon"
valmentaminen huippukuntoon

Urheilija on ollut
valmentamisen kohde

Toimintapana valmentajan
monologi

Behavioristinen ja
mekanistinen
ihmiskdsitys

Tarkeda ollut
urheilun
subtanssiosaaminen

Huippu-urheilu on
erillinen saareke

URHEILIJAKESKEINEN
TOIMINTAKULTTUURI

Tavoitteena on oppiminen

ja _kehittyminen

kehittaminen, "kehon" ja

"mielen" (ajatus ja henkiset

voimavarat) valmentaminen
huippukuntoon.

Urheilija on itse
reEE kija

Toimintapana urheilija +
valmentaja dialogi

Humanistinen oppimis-—
ja_ihmiskdsitys

Tarkedd on ihmisen

kohtaamisen taidot:

Vuorovaikutus- ja
yhteistydtaidot

Urheilu on osa eldmda:
elinikdinen oppiminen.

Urheilijalahtoisesta valmennusfilosofiasta on hyotyja seka valmentajalle ettd urheilijalle. Valmentaja
saa jakaa vastuuta, jolloin epaonnistumisten tullessa ei voida syyttaa ainoastaan valmentajaa.
Valmentajan stressi lievittyy, kun han ei ole en&é ainoa ohjeiden, tiedon ja viisauden lahde.
Urheilija puolestaan itsenaistyy, hénen itseluottamuksensa ja kontrollinsa urheilusta vahvistuu,
luovuutta ja mielikuvitusta arvostetaan ja kaytetddn enemman, urheilutapahtumassa keskitytaan
enemman henkildkohtaisiin saavutuksiin kuin voittamiseen, urheilijan omistajuus onnistumisista ja
epaonnistumisista kasvaa, parhaan mahdollisen potentiaalin tavoitteleminen voimaannuttaa ja
urheilijan ottaessa omistajuutta omasta toiminnastaan myos hanen patevyytensa tunne ja sita
kautta motivaatio kasvaa. Urheilijaldhtdisessa valmennuksessa urheilijan ja valmentajan
kommunikaatio lisaantyy. Urheilijaléahtdisen valmennuksen hyvin toteutuessa koko

urheiluymparist6 on positiivisempi seka urheilijoille ettéa valmentajille. (Milbrath 2017.)



Urheilijalahtéista valmennusta voi toteuttaa monin eri tavoin, mutta on kaksi asiaa joita valmentaja
voi tehd& unohtamatta vaihtelevaa kontekstuaalista dynamiikkaa. Valmentaja voi muodostaa
urheilijalahtdisen valmennusfilosofia lausunnon (engl. statement). Liséksi valmentaja voi asettaa
itselleen selkeat tavoitteet tukeakseen taté filosofiaa. Naita tarkoituksenmukaisesti tehdessédén han
pyrkii myos luomaan ymparistostaan sellaisen, mikd auttaa urheilijalahtdisen valmennuksen
toteuttamisessa. (Milbrath 2017.)

Toisaalta jotkut uskovat, etta nykyiset ohjenuorat urheilijalahtéiseen valmennukseen ovat liian
yleistettyja olettamuksia, jotka voivat olla ongelmallisia ja aiheuttaa vaarallisia vaikutuksia
valmentajille ja valmentajien ammatin arvostukseen yleensé. (Denison & Avner 2017.)
Valmennustilanteet ja ympaéristtt eivat ole identtisia, joten vaatimukset eri konteksteissa ovat myos
erilaisia. Tama herattaa epailysta, etta millaan kiinteilla ongelmanratkaisustrategioilla ei voida
ratkaista kaikkia haasteita. (Markula & Martin 2007; McNamee 1998; Shogan 2007.) Siksi on

tarkedaa ymmartaa, etta urheilijalahtdista valmennus voi toteuttaa erilaisilla tavoilla (Milbrath 2017).

Suomalaisessa urheilussa on tehty arvovalinta edistaa urheilijalahtdista valmennusta (Meidan
urheilu 2022) Tukeakseen tata arvovalintaa valmentajan tarkein tehtéava on auttaa urheilijaa
[oytamaan, kehittdmaan ja kayttdméan omia voimavarojaan. Urheilijaa on tarke&é osallistaa koko
valmennusprosessiin: suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Osallistamalla urheilijaa toimintaan
han ottaa vastuuta omasta tekemisestaan ja hanella on vahva omistajuus urheilua kohtaan.

(Suomen Olympiakomitea 2018.)
2.2 Urheilijalahtdisyyden edistaminen

Opinnaytetydn lopputuotos on seurantalomake ja opas sen kayttdon, joiden avulla tuetaan
urheilijal&htoista toimintatapaa arkivalmennustilanteissa. Tiedonkeruuseen ja yhteiseen
analysointiin tarkoitetussa avoimessa ty6pajassa valintoja seurantalomakkeeseen perusteltiin
osallistujien asiantuntijuuden, kokemuksen sek& Meidan urheilu -prosessin tulosten perusteen
lisdksi Ryan & Decin itsemaaraamisteorialla, seka eurooppalaisen urheilun viitekehityksessa
olevalla Andrew Abrahamin ja kollegoiden esittamalla "who-what-how” -mallilla (kuva 1), joka

korostaa valmentajien tiedon olevan kontekstialisoitu urheilijan seka urheilulajin tarpeisiin.



KEITA
valmennat?

Bio-psyko-sosiaalisten teorioiden
ja konseptien kaytts,
jotta ymmarrat urheilijoidesi
halut ja tarpeet.

MINAKASITYS:USKOT, ARVOT

&
KAYTOSMALLIT
valmennat? valmennat?
Teknisten, taktisten ja psykomotoristen Taitojen hankkimisen teorioiden
teorioiden ja kasitteiden kayttaminen ja kasitteiden kayttaminen
ajatteluvalineina urheilukohtaisen gjatteluvalineina oppimis- ja
suoristusmallin rakentamiseen. kehitysmahdollisuuksien

optimoimiseksi.

Suunnittele
Tee
Arvioi

Kuva 1. Keitd, Mitd, Miten -malli (mukaillen Abraham ym. 201)

Malli korostaa, ettd valmentajien on tarkeda ymmartaa toimintakulttuuria, yksiléa ja kontekstia,
jossa he toimivat sekd omia henkilokohtaisia arvojaan ja filosofioitaan. Positiivisen ja optimaalisen
oppimisympariston luomisen merkityksen ymmartdminen on mallin mukaan olennaista, jotta
paastaan yhteisiin tavoitteisiin. Valmentajan tulee mallin mukaan tietda valmennettavan lajin
spesifit vaatimukset (what), metodologiset ja pedagogiset lahestymistavat valmennukseen, jotta
tapahtuu kehitysta (how) seka tuntea yksilo, jota valmentaa (who). Lisaksi on tarke&dd ymmartaa
itsedédn, omia arvojaan ja uskomuksiaan. (Abraham, Jiménez-Saiz, Mckeown, Morgan, Muir, North,
and Till 2015)

ltsem&araamisteoria on yksi tutkituimpien teorioiden joukkoon kuuluva psykologinen teoria, joka
kuvaa ihmisen kaytdksen, kehityksen ja ratkaisujen takana olevia motivaationaalisia teorioita

(Vasalampi 2017). Ihminen pyrkii teorian mukaan tyydyttdmaan psykologisia perustarpeita



vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa ja sosiaalisella ymparistdlla on merkittava vaikutus
siihen, miten yksilé motivoituu. (Deci & Ryan 1985; Vasalampi 2017.) Nama perustarpeet ovat
autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne (Deci & Ryan 2017, 3). Teorian
mukaan ihmiselld on taipumus asettaa itselleen tavoitteita, pyrkia suoriutumaan ympardoivista
haasteista ja liittda uudet kokemukset osaksi mindkuvaansa. Toisaalta ihminen voi myés olla

motivoitumaton ja passiivinen eri elaman osa-alueella tai -alueilla.

Maaritellessdén motivaatiota Deci & Ryan lahtivét liikkeelle ajatuksesta, etta yksildt eroavat paitsi
kiinnostuksen maaran suhteen myos syiden takia, miksi he ovat motivoituneita tekeméan jotain.
(Vasalampi 2017.) Esimerkiksi toinen tykkaa juosta, koska rakastaa sen jalkeista tunnetta
jaloissaan, mutta toinen pitéda juoksemisesta sen takia, etta rakastaa vauhdin huumaa ja nopeasti
paikasta toiseen paasemista. Eli molemmat ovat motivoituneita juoksemaan, mutta heidan
motiivinsa ovat erilaiset. Itsemaaraamisteorian mukaan esimerkiksi yksilén hyvinvoinnin ja
terveyden tai hyvan suorituksen ja oppimisen nakdkulmasta motivaation lahde tai motiivin laatu on
paljon olennaisempaa kuin itse motivaation maara. Keskeisin erottelu motiivien vélilla on jako
ulkoiseen ja siséiseen motivaatioon. (Vasalampi 2017, luku ltsemaaraamisteoria) Sisdinen
motivaatio tarkoittaa sita, etta yksilo haluaa tehda jotain, silla han nauttii tekemisesta itsestaan ja
pitaa sita kiinnostavana tai omien arvojensa mukaisena. Ulkoinen motivaatio on puolestaan
ulkoisen asian tai ihmisen aiheuttama motivaatio tehda jotain. (Vasalampi 2017, luku
ltsemaaraamisteoria) Esimerkiksi lapsi saattaa menna jalkapallotreeneihin vain sen takia koska se
on hanen vanhemmilleen erittain tarkeda. Ulkoisen motivaation "tasoja” on erilaisia. Deci & Ryan
kuvaavat motiiveja janana, jonka toisessa paassa on taysin ulkoa saadellyt motiivit ja toisessa
taysin sisalta pain tulevat. Naiden valissa on eriasteisesti sisaistyneitd motiiveja. (Vasalampi 2017,
luku ltsemaaraamisteoria) Osittain sisaistynyt motiivi voisi olla esimerkiksi, jonkun kurssin
kayminen koulussa, koska kokee, etta se on tarkeaa tulevaisuuden kannalta, vaikka ei niin

nauttisikaan tekemisesta.

Itsemaaraamisteorian mukaan keskeista sille, etta ulkoiset motiivit sisaistyvét ja yksilon henkinen
kasvu ja hyvinvointi toteutuu, on se, etta kolme jo mainittua psykologista perustarvetta ovat
tyydyttyneita. Mikali urheiluymparisto tukee néita perustarpeita, tukee se samalla myds ihmisen
sisdista motivaatiota, energisyytta, hyvinvointia ja aktiivista itseohjautuvuutta. Nama johtavat
sinnikkyyteen, luovuuteen ja hyvaan suoritukseen, mika on urheilumaailmassakin tarkeita
ominaisuuksia ja tavoitteita. Autonomia tarkoittaa, etté yksil6lla on tunne siita, etté pystyy
vaikuttamaan paatoksentekoon ja omaan elaméansa. Pystyvyydella tarkoitetaan, ettd ihminen
kokee olevansa kykeneva ja pateva tekem&an asioita. Ihmisilla on myds tarve kokea

yhteenkuuluvuutta eli kuulua joukkoon ja tulla hyvaksytyksi osana sitda. Naiden tarpeiden



tyydyttaminen on siis valmentajalle, ettd muille urheilijaan vaikuttaville erittdin olennaista, mikéali

halutaan tukea sisédisen motivaation syntya ja jatkuvuutta likkumista ja urheilemista kohtaan.

Ympariston optimointi sisaisen motivaation kehittymiselle, hyvinvoinnille ja tavoitteiden
saavuttamiselle on seka itsemaaramisteorian ettd "who-what-how” -mallin yksi keskeisimpia
sanomia. (Vasalampi 2017, luku itsemaaraamisteoria; Abraham ym 2015.) Opinnaytetyoni tuotos

tukee ympariston optimointia valmentajan tukemisen avulla.
2.3 Suomalainen valmennusosaaminen

Kouluttamalla valmentajia saadaan luotua yhteistd ymmarrysta taman paivan hyvasta
valmennuksesta. Valmentajaksi on mahdollista kouluttautua erilaisia polkuja pitkin.
Valmennuskoulutusjarjestelma on jakaantunut ns. vapaaehtoisvalmentajakoulutukseen ja
ammatilliseen koulutukseen. N&in valmentajaksi on mahdollista kouluttautua eri laht6kohdista ja
tilanteista. Riippumatta koulutuksesta voi kuitenkin toimia seké vapaaehtoisena etta

ammattilaisena. (Hamalainen & Parviainen 2012, 40.) Koulutusjarjestelmaa on havainnollistettu

kuvassa 2.
NQF
—_——
Yliopiston
jatkotutkinnot .
LitM. vl . Liikunnanohjaaja
itM, r.nEnnu-s-Ja \(AMK‘ ?
testausoppi )
— 7 & Valmeninus?
r-——_‘.-—-.. “pilkunnanphjaaja
i i BME,
Litk, Valmennus- ja .
testausoppi Valmennuksen
suunt.

Liikuntaneuvo)
Valmennuksen
suunt.

Lajiliittokoulutuk
set1,23

Kuvio 18. Suomalainen valmentajakoulutusjérjestelma tarjoaa useita valmentajan polun reitteja.
(NQF on Eurooppalaiseen tutkintojen ja muun osaamisen viitekehyksestd muokattu kansallinen
versio)

Kuva 2. Valmentajan erilaisia koulutuspolkuja (Haméaléinen & Parviainen s.a.)

Suomalaisten valmentajien osaamisen tueksi on Olympiakomitean puolesta tehty myds
Suomalaisen valmennusosaamisen malli
(https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2021/05/d5bdc774-valmennusosaamisen-malli-nettiin.ppt),

valmentajana onnistumisen tarkistuslista, itseopiskelumateriaalia kokeneemmalle valmentajalle


https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2021/05/d5bdc774-valmennusosaamisen-malli-nettiin.ppt
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sekd Valmentajuus seurassa -itsearviointityokalu. Vapaasti kaytettavissd on myos erilaisia
asiantuntijatydstoja viimeisimpaan tutkimustietoon perustuen ja eri harjoitusvaiheet huomioiden
(lapsuusvaihe, valintavaihe, huippuvaihe). (Olympiakomitea s.a.) Lisaksi seuroilla, liitoilla ja
erilaisilla organisaatioilla, kuten Suomen valmentajilla ja Mieli ry:lla on koulutuksia, jotka ovat

suunnattu valmentajien osaamisen kehittdmiseen.

Valmentajien osaamisen peruspilarit nakyvat kuvan 3 keskella. Osaamistarpeet vaihtelevat
riippuen muun muassa valmentajan toimintaymparistosta seka valmennettavista urheilijoista.
Riippumatta kuitenkin siitd, mitd, missa ja keitd valmentaa, valmentajan fyysiset, psyykkiset ja
sosiaaliset voimavarat ovat valmentajan osaamisen keskiossé. Valmentajan voimavarojen oltaessa
kunnossa voi valmentaja keskittya kehittaméan paremmin myds muita valmentajan
osaamistarpeita, joita mallin mukaan ovat urheiluosaaminen, ihmissuhdetaidot seka itsensa

kehittamisen taidot. (Suomen Olympiakomitea 2012.)

Valmentajan
osaaminen

Ihmissuhde-
taidot

® tunne-ja
vuorovalkutustaidot

® ilmiasu-ja
keskustelutaidot

* ongelmanratkaisutal
dot

FWS iset. * ihmistuntemus
psyykkiset ja

sosiaaliset
voimavarat

Itsetuntemus,
luovuus,
motivaatio,
arvot ja
asenteet,
jaksaminen,
terveys

Kuva 3. Valmentajan osaaminen (mukaillen Hamélainen 2012)
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Olympiakomitean tavoitteena on suomalaisen valmennusosaamisen verkoston avulla synnyttaa
huippuosaajia, vaikuttaa valmentajien paivittdiseen toimintaan kehittavalla tavalla, kasvattaa
valmentajien osaamista ja ymmarrysta seka hyddyntda muita asiantuntijoita ja muiden lajien
osaajia osana valmentautumisprosessia. Lisdksi tavoitteena on, ettéd valmentaja osaa tukea
valmentautumisprosessia, joka perustuu urheilijalahtéiseen ja kokonaisvaltaiseen toimintaan ja
kehittymiseen. (Suomen Olympiakomitea s.a.) Varsinkin tdhan osa-alueeseen keskittyy myds

Meidan urheilu -prosessi, josta lisdd kohdassa 3.1.

Valmentajan osaaminen kehittyy monien erilaisten kokemuksien ja koulutuksiin liittyvien
oppimistilanteiden kautta ja monista erilaista tiedonlahteista. Suurin osa valmentajista on kehittanyt
osaamistaan tekemalla arjen valmennusty6ta, oppimalla muilta oman lajin valmentajilta seka
hyddyntamalla omia kokemuksiaan urheilijana. (Hamalainen & Parviainen 2012, 9.) Koulutuksia
paivitetdan ja kehitetddn jatkuvasti peilaten yhteiskuntaa ja olemassa olevia trendeja seuraten.
Vuoden 2023 megatrendeja on mm. vahva luottamus ja osallisuus, ekologinen jalleenrakennus
seké kokonaisvaltainen hyvinvointi. (Sitra 2023.) Kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin
edesauttamisesta esimerkkiné toimii Meidan urheilu -prosessi ja sen tukemat arvot, kuten urheilija-

/ihmislahtoisyys.



12

3 Tyon tarkoitus, tavoitteet ja toimeksiantaja

Suomen valmentajat ovat tunnistaneet tarpeen valmentajakoulutuksen jarjestamiseen, joka
keskittyy urheilijalahtdisen valmennuksen tukemiseen arjessa. Suomessa lajien
substanssiosaaminen on melko hyvalla mallilla, mutta Meidan urheilu -prosessin teettdmissa
tyopajoissa on kaynyt ilmi, ettéa esimerkiksi vuorovaikutus- seka tunnetaitoihin kaivataan kehitysta.
(Tanhuanpédé 4.12.2022.) Toive koulutukseen tuli yksittaiseltd lajiliitolta, mutta opinnaytetydn
tuotoksena syntyvat materiaalit on suunniteltu kaikkien hyddynnettavaksi lajista riippumatta.
Tarkoituksena on rakentaa helposti lahestyttdva, Meidan urheilu -prosessin teemojen ymparille
rakentuvat valmentajakouluttajille suunnatut materiaalit. Nain varmistetaan myos prosessin ja

keskustelun jatkuvuus asian tiimoilta.
3.1 Suomen Valmentajat ja Meidan urheilu -prosessikuvaus

Suomen Valmentajat on yhdistys, joka edistda valmentajien osaamista, yhteisollisyytta ja
arvostusta. He jarjestavat erilaisia koulutuksia, kampanjoita seka hankkeita tukemaan
valmennuksen ja valmennuskulttuurin kehittymista. Jasenyydet on kohdennettu
urheiluvalmennuksen parissa toimiville henkildille tai yhteisoille, jotka huolehtivat valmentajiensa
kehittymisesté ja osaamisesta. (Suomen Valmentajat s.a.a.) Kaynnissa olevia koulutuksia on
esimerkiksi psyykkisen valmennuksen koulutus, kehittyva koutsi -tydpaja sekd mentorointikoulutus.
(Suomen Valmentajat s.a.b.) Suomalaisen valmennuksen arvostuksen edistdmisesta huolehtii
esimerkiksi Suomen Valmentajien lanseeraamat valmentajien paiva, kuukauden ja vuoden

valmentaja seka liikunnan ja urheilun erilaiset ansiomerkit.

Meidan urheilu -prosessi on Suomen valmentajien alla toimiva kampanja, joka on luotu
suomalaisen valmennuskulttuurin kehittdmiseksi. "Meidan urheilun tavoitteena on kehittaa
valmennuskulttuuria organisoidussa liikunta- ja urheilutoiminnassa ja vauhdittaa kaynnissé olevaa
muutosta kohti inmislahtdisempia toimintatapoja.” (Meidan urheilu s.a.) Meid&n urheilun -prosessin
ohjausryhmaéan kuuluu télla hetkella Suomen valmentajien sekd Suomen ammattivalmentajien
(SAVAL) puheenjohtaja ja toiminnanjohtaja, Suomen Olympiakomitean johtaja- seura ja
jasenyyspaadllikkd seka urheiluakatemiaohjelman johtaja, Suomen urheilun eettisen keskuksen
(SUEK) paasinhteeri, Haaga-Helian ammattikorkeakoulun yliopettaja, Jalkapallon
pelaajayhdistyksen toiminnanjohtaja sekd hankevastaava Suomen valmentajien puolesta.

Hankkeen rahoittajana toimii Opetus- ja kulttuuriministerio.

Tavoitteeksi on myds mainittu, ettd urheilun halutaan toimivan hyvana oppimisymparistond. Naita
tavoitteita kohti pyritaan kokoamalla eri urheilutoimijat yhteen ja rakentamalla yhteistd ymmarrysta,

viestid ja osaamista siitd, miten Suomessa valmennetaan. Meidén urheilu -prosessi keskittaa
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toimintansa valmennuksen kehittdmiseen, silla valmennuksen laatu maarittelee pitkalti koko
suomalaisen organisoidun liikunta- ja urheilutoiminnan laatua. (Meidan urheilu s.a.) Prosessi on
suunniteltu kestévan vuodesta 2021 vuoteen 2024 ja etenee maarittelyvaiheesta,

toimenpidevaiheeseen ja jatkuvuuden varmistamisen vaiheeseen. Prosessia on havainnollistettu

kuvassa 4.
"~ Kutsuminen, osallistaminen, yhteisen ajattelun kehittiminen, toiminnassa oppiminen ja tukeminen, toimintatapojen jatkuvuuden varmistaminen |
"""""""""" ' rTTTTTTTTTTTTT F"-“L.;.l;'"-d““":
Madrittelyvaihe i Tolmenpldevalhe | :varrLT‘tlalel‘l;JPne::ath: : Formaalissa |
| 1062021 - 1242022 ¢ | 6/2022-12/2023 | L Erminn 1o ona : koulutuksessa |
; ! ! ! | B2023 - 124 2024 | : SesSa
i | Kohti '
' ¢ Lt laadukkaampaa |
i Tydissa / [ suomalaista i
arjessa opplen | | valmennusta |
i
L. Viestinnaldfa |
vuorovaiku- :
fuksella tuklen

#meidanurheilu

Kuva 4. Prosessin eteneminen (Meidan urheilu s.a.)

Urheilukulttuurin muuttamiseksi on tarkeaé ensin tiedostaa, minkéalaista nykyinen kulttuuri on ja
minkélaista toimintaa se sisaltdd. Taman vuoksi Meidan urheilu -prosessiin on kuulunut useampia
eri tydpajoja eri urheilutoimijoiden kesken. Naissa tydpajoissa keskustellaan ja analysoidaan
urheilumme ja valmennuksemme nykytilannetta, vahvuuksia, heikkouksia ja tulevaisuuden
nakymia seka avataan yleisesti urheilun parissa kaytettyja termeja kuten menestyminen ja
yhteistyd. Maarittelyvaiheen loppupuolella 15.12.2022 jarjestettiin Meidan urheilu -webinaari, jossa
kutsuvieraat ja Meidan urheilu -prosessin hankevastaava keskustelivat prosessin tdméan hetkisista
aikaansaannoksista seka tulevaisuuden nakymista projektin timoilta. Seuraavia askelia ovat
konkreettiset tukitoimet Meidan urheilu -prosessin edistamiseksi. Taméa opinnaytetyo ja sen
lopputuloksena syntyvat materiaalit valmentajakouluttajille ihmislahtdisyyden tukemiseksi on yksi

niista. Materiaalit julkaistaan kevaan 2023 aikana.
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3.2 Kehittdmistyon aikataulu

Kehittamistyoni alkoi lokakuussa 2022, jolloin toive tutorkoulutukselle tuli nyrkkeilyliiton puolesta
Meidan urheilu -prosessin hankevastaavalle. Tassa vaiheessa aloitin itse tekemaan pohjaty6ta ja
etsimaan hyvia lahteitd urheilijalahtodisyydesta, urheilukulttuurista, tutkimuksellisesta kehitystytsta,
toimintatutkimuksesta sek& tyopajan ja haastattelujen pitamisesté ja koulutusmateriaalien
suunnittelusta. Materiaalien suunnittelu ja toteutusprosessi alkoi marraskuun lopulla, jolloin
kokoonnuimme yhdesséa hankevastaavan ja nyrkkeilyliton edustajan kanssa pohtimaan
opinnaytetyoni lopputuotoksen sisaltja ja sen toteutusmuotoa. Taman jalkeen kavin viela
vapaamuotoista keskustelua muutaman asiantuntijan kanssa koulutuksen sisallésta ja sen
tarpeista. Tammikuussa oli OKM:n erityisavusutusta saaneiden lajien hanketapaaminen ja
helmikuun alussa pidettiin vield viimeinen opinndytetydni lopputuotoksen hioimistapaaminen
yhdessa toimeksiantajan, Nyrkkeilyliiton edustajan, Meidan urheilu -prosessin hanketydntekijan

seka Nuori mieli urheilussa -hankkeen asiantuntijan kanssa.

KEHITTAMISTYON AIKATAULU

Osallistava Viimeinen
Kirjallisuuteen tyopaja, tukevat ryhmahaastattelu/sparraus
ja muihin haastattelut tapaaminen
lahteisiin
tutustumista, Tyokalun ja
raportoinnin raportin
aloitus 1 1 o viimeistelya

10/22 02/23

12/22

10-

11/22 01/23

Kehittdmistyon
ideointia

Urheilijalahtoisyydesta,
valmennuskulttuurista

Kehittamistyon
lopputuloksen ja

johtajuudesta ja raportin esittely
Osallistavan tyopajan tyomenetelmista OKM:n erityisavustusta kohdeorganisaatioll
suunnittelua tiedonkeruuta ja e

saaneiden lajien

toimeksiantajan kanssa kirjoittamista hanketapaaminen

Kuva 5. Kehittdmistyon aikataulu
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3.3 Kaytetyt menetelmat

Tama opinnaytetyd on tutkimuksellinen kehittdmisty, joka sisaltda tarkoituksen mukaisiin
teorioihin ja kirjallisuuteen perehtymisté, osallistavan tydpajan, teemahaastatteluita seka
asiantuntijatiedonantoja. Lisaksi opinnéytety6ta ja sen lopputuotosta sparrattiin Vierumaella
tammikuussa jarjestettavassa Opetus- ja kulttuuriministerion korona-ajan erityisavustusta
saaneiden lajilittojen hanketapaamisessa. Esittelyn (Liite 1) jalkeen esitimme kysymyksia
lopputuotoksen sisdltéon ja muotoon liittyen. Yhdessa toimeksiantajani kanssa hioimme
lopputuotoksen eli seurantalomakkeen ja oppaan lopulliseen muotoonsa helmikuun alussa. Tyt on
laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus, joka on menetelmasuuntaus, jossa pyritddn
kokonaisvaltaisesti ymmartaméaan kohteen ominaisuuksia, laatua ja merkityksia (Jyvaskylan
yliopisto 2021). Tassé kehittamistydssa tarkoituksena on ymmartaa urheilijalahtoista
valmennusfilosofiaa seka valmentajien kokemia haasteita arjen valmennustilanteissa Meidan
urheilu -prosessin nakékulmasta. Tutkimuksellisessa kehittamistydssa sovelletaan tutkimuksissa
saatua tietoa tyoelaman kehittdmis- ja uudistamistarpeisiin seka ratkaistaan todellisia tybelaméssa
esiintyvia ongelmia. Tutkimuksellisessa kehittamistydsséa syntyy aina jotain (Humak 2022). Tassa
tutkimuksellisessa kehittdmistytssa syntyy valmentajien kouluttautumista tukeva seurantalomake

seka opas sen kayttoon.
3.4 Osallistava tyopaja

Tassa opinnaytetydssa paamenetelmana kaytettiin osallistavaa tytpajaa, jotta tuotos olisi
mahdollisimman hyddyllinen sen tuleville kayttdjille. Osallistavan tydpajan tavoitteena oli saada
osallistujien mielipiteitd ja ajatuksia opinndytetydni tuotoksen muodosta ja tarkeisté asioista mita
siin& pitaisi olla, jotta se auttaisi valmentajakouluttajia tukemaan ja antamaan tarkoituksenmukaista
palautetta valmentajille. Nain voidaan tukea suomalaisen valmennuskulttuurin kehittymista

ruohonjuuritasolta alkaen ja kaytannonlaheisesti.

Lahetimme toimeksiantajani kanssa sahkopostiviestilla osallistumiskutsun Opetus- ja
kulttuuriministerion erityisavustusta seké lasten- ja nuorten ohjaaja- ja valmennusosaamisen

kehittdmiseen tukea saaneille lajiliitoille. Osallistujia itseni lisdksi oli nelja.

Tyopajassa hyodynsin "ideariihi” -menetelm&é. Ideariihen tarkoituksena on kehittaa suuri maara
luovia ideoita turvallisessa ympéristossa siten, etté kaikki ryhméan jasenet osallistuvat. (Innokyla,
s.a.) Aloitimme kertaamalla osallistujille Meidan urheilu -prosessista ja sen tavoitteista, jonka
jalkeen kerroin opinnaytetydstani seka tyopajan kulusta, tavoitteista ja ratkaistavasta ongelmasta
eli valmentajakouluttajan tydkalun sisallésta, joka tulisi olla seurantalomake seka ohjeet sen

kayttoon. Ideoimme yhdessa muutaman tunnin. Ideariihi eteni melko vapaasti ja keskustelua
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valmennuksen kehittamisesta oli paljon. Kirjasimme ajatuksia ja ideoita Flinga -ty6kaluun
(https://flinga.fi/sSIFTMFTRW).

Lopuksi kokosimme ideat yhteen ja jaoimme ne kategorioihin. Ideariihen tuottamat kategoriat
nakyvat kuvassa keltaisella ja kategorioiden alle tulevat kysymykset tai viel& kysymyksiksi
myodhemmin muokkautuvat aiheet nakyvat vihreélla. Punaisella on lomakkeen rakenteellisia

seikkoja ja liilalla yleisia ohjeita oppaaseen seka lomakkeeseen (kuva 6).

E FL'NGA - Square ¢! Message

: ...

Kuva 6. Flingan hyédyntaminen Ideariihessa

Seurantalomake ja opas muokkautuivat myéhemmin teemahaastateluiden ja

asiantuntijatiedonantojen jalkeen, mutta pohja tytkalulle muodostui ideariihessa.
3.5 Teemahaastattelut

Teemahaastattelu ei etene tarkkojen valmiiksi muotoiltujen kysymysten kautta vaan véljemmin
kohdentuen tiettyihin ennalta suunniteltuihin teemoihin. Haastattelu on aiemmin suunniteltujen
teemojen sek& aiemmin tutustuttuihin tutkimusten ja aihepiirien mukaan strukturoitu, mutta
kuitenkin vapaamuotoista ja keskustelun omaista. Se edellyttédd huolellista aihepiiriin perehtymista
ja haastateltavien tilanteen tuntemista, jotta haastattelu voidaan kohdentaa tiettyihin teemoihin.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
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Opinnaytetydhon valittiin menetelmaksi teemahaastattelut, silla se antaa haastateltaville
mabhdollisuuden vapaalle puheelle ja mielipiteen ilmi tuomiselle. Tassa opinnaytetytssa
haastateltiin seitseméa eri liikunta- ja urheilualan asiantuntijaa, joista osa tulee olemaa
lopputuotoksen kayttajia. Tilanteet olivat seka ryhma- etta yksilohaastatteluita.
Ryhmahaastattelutilanteessa oli itseni liséksi paikalla nelja likunta-/ urheilualan asiantuntijaa.

Yksil6haastattelu suoritettiin etdhaastatteluna.

Haastattelujen alussa haastateltaville kerrottiin lyhyt kuvaus Meidan urheilu -prosessista seka
opinnaytetydn aiheesta. Siita edettiin haastatteluiden teemoihin, joita olivat urheilijalahtdisyys,
valmennuskulttuuri, hyva valmennus seka koulutusmuotojen kaytto ja toimivuus. Toimeksiantajani
oli paikalla kaikissa muissa haastatteluissa paitsi etdhaastattelussa. Kerasin haastattelun aikana
muistiinpanoja, joiden perusteella keskustelimme toimeksiantajani kanssa jatkotoimista.
Haastatteluista ja osallistavasta tydpajasta saimme selville lopputuotoksen halutun sisallén ja

muodon, joka on seurantalomake seka opas sen kayttéon.
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4 Ihmislahtéisyyden tukeminen valmennustapahtumassa —seurantalomake ja

opas

Tybpajasta sekd teemahaastatteluista syntyi raamit seurantalomakkeelle, jonka tavoitteena on
auttaa valmentajakouluttajaa/-tutoria ihmislahtdisen toimintatavan edistamisessa
arkivalmennustilanteissa. Tama tapahtuu seuraamalla valmentajaa ja keskustelemalla hanen
kanssaan kaytetyista toimintavoista seurantalomakkeen ja oppaan ohjaamana. Opinnaytety6 ja
tuotosta esiteltiin likunta- ja urheilualan asiantuntijoille Vierumaella jarjestettavassa opetus- ja
kulttuuriministerion korona-ajan hankeavustusta saaneiden lajien hanketapaamisessa.
Tapaamisessa saatiin vinkkeja ja kehitysehdotuksia tuotokselle. Sisallén ollessa valmis
seurantalomake ja opas menivat ulkopuoliselle taholle testaukseen, jonka jalkeen siihen tehtiin
vield hieman korjauksia. Valmis lomake ja opas menivat visualisoitavaksi, jonka jalkeen ne
julkaistiin Meidan urheilu -prosessin nettisivuilla. Liitteena (Liite 2 ja 3) olevat seurantalomake ja
opas ovat sisalloltaan valmiita, mutta visuaalisen prosessin kdyneet versiot eivat ehtineet tahan

opinnaytetydraporttiin.

Lomakkeen haluttiin olevan mahdollisimman yksinkertainen ja helppokayttdinen. Ihmislahtdisyys
jakautui tydpajassa kolmeen eri kategoriaan: vuorovaikutus, motivaatio/oppimisen edistaminen ja
palaute. Teemahaastatteluiden ja asiantuntijatiedonantojen jalkeen kategoriat muokkautuivat viela
eri muotoon: vuorovaikutus, motivaatio ja oppimisen edistaminen. Seurantalomakkeen
teoriapohjana toimii Decin & Ryanin itsemaaraamisteoria, Abrahamin "who, what, how” -malli seka

Meidan urheilu -prosessin tuottamat havainnot.

Jokaisen kategorian alla on tukikysymyksid valmentajakouluttajalle, joka seuraa
valmennustilannetta. Esimerkiksi kategorian "vuorovaikutus” alla lukee kysymykset ” Kuunteleeko
valmentaja, mita urheilijoilla on sanottavana? Onko urheilijoilla tilaa kysya?”. Valmentajakouluttaja
seuraa tilannetta, kirjoittaa tai sanelee muistiinpanoja ja esimerkiksi heti treenien jéalkeen

keskustelee valmentajan kanssa lomake apunaan tekemistddn huomioista.

Ennen varsinaista seurattavaa valmennustapahtumaa valmentajakouluttaja pyytad valmentajaa
l[&hettdmaan harjoitussuunnitelman noin 3-5 paivaa ennen harjoituksia perehtydkseen harjoituksen
kulkuun ja tavoitteisiin. N&in itse valmennustilanteessa on helpompi arvioida, ettd saavutetaanko
ihmislahtoistd toimintaa tavoitteiden mukaisesti. Valmentajakouluttaja saapuu paikalle hyvissa
ajoin ennen harjoituksia, jotta yhteisista toimintatavoista valmennustilanteen seuraamisen suhteen
voidaan sopia. On esimerkiksi keskusteltava, ettd voiko valmentajalle mennd puhumaan kesken
harjoituksen vai hoidetaanko kaikki vasta harjoituksen jalkeen tai viela my6hemmin. Lisaksi
valmentajakouluttaja ndkee minkalainen ilmapiiri urheilijoilla, valmentajilla ja muilla mahdollisilla

toimihenkil6illa on myds ennen itse harjoitustilannetta.
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Harjoitustilanteen aikana valmentajakouluttajan on pysyttava taustalla, jotta harjoituksiin ei aiheudu
ylim&araista hairiotd. Kouluttaja seuraa tilannetta monesta eri suunnasta havainnoinnin
maksimoimisiseksi. Tilanteen mukaan kouluttaja voi valita, ettd kirjaako muistiinpanoja vihkoon vai
esimerkiksi sanelee ne puhelimeen. Harjoituksen loppupuolella on hyva koostaa tarkeimmat

huomiot ja miettia miten tuoda ne ilmi valmentajalle.

Tarkeaa on, etta palautekeskustelu valmennustilanteen jalkeen valmentajakouluttajan ja
valmentajan valilla on myds ihmislahtoista, tarkoittaen sitd, ettéd valmentajakouluttaja ei pida
monologia valmentajalle asioista, mitk& vaatisivat kehittamista vaan asioista keskustellaan ja
palautteen tulee olla informoivaa, kehittavaa ja positiivista. Palautekeskustelulle on annettu vinkit
oppaassa, jossa on myos tassa luvussa mainittuja ohjeita lomakkeen kayttéon ja perustelut
valintojen takana. Palautekeskustelun jéalkeen arvioija antaa palautekeskustelun aikana taytetyn
lomakkeen valmentajalle, jotta valmentaja voi perehtya siihen vield itsendisesti ja jatkaa omaa
kehittamistaan. Keskustelun aikana voidaan myds sopia yhdessa jatkotoimista ja esimerkiksi

toisen mahdollisesti epavirallisemman seuraustilanteen toteuttamisesta.
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5 Pohdinta

Opinnaytetydn lopputuotokseksi syntyi seurantalomake ja lyhyt opas sen kayttdon. Lomakkeen ja
oppaan tarkoituksena on edistaa ihmislahtoista toimintatapaa valmennustilanteissa. Se on
suunnattu valmentajakouluttajille, vertaistutoreille tai esimerkiksi seuran valmennuspaallikdlle, joka
haluaa kehittdd seuran valmennustoimintakulttuuria. Lomake ja opas julkaistiin Meid&n urheilu -
prosessin nettisivujen kautta kevaalla 2023. Seurantalomakkeen ja oppaan voi liittaé olemassa
oleviin koulutuksiin tai sen ympérille voi kehitella uuden laajemman kokonaisuuden, jossa voi
perehtya syvemmin ihmislahtdisyyden edistdmiseen tai siihen liittyviin aiheisiin, kuten

vuorovaikutukseen tai yhteistydhon valmennustapahtumassa.

Tyokalu on konkreettinen keino edistad ihmislahtoista toimintatapaa, joka on Meidan urheilu-
prosessin keskeinen tavoite: "Meidan Urheilun pyrkimyksena on vauhdittaa suomalaisen
valmennuskulttuurin muutosta inmislahtdisemman toimintatavan suuntaan.” (Meidan urheilu s.a.)
Opinnaytety6 on prosessin konkretisoimiseksi hyva ja yksinkertainen ty6kalu. Toisaalta olen
kyseenalaistanut sita, etta onko seurantalomake ja opas, liilan kulutettu tai vanhanaikainen tapa
tehda kehittamisty6ta? Olisiko sen tilalle voinut kehitelld jonkun uudemman tyylin, jolla samaa
arviointia ja apua olisi voinut tarjota? TyOkalu kuitenkin kehiteltiin alan asiantuntijoiden seké
tulevien kayttajien kanssa, joten se vastaa ainakin taménhetkisia tarpeita. Tyokalun saa heti
kayttdon ja sita voi jatkojalostaa ja kehittaa esimerkiksi paremmin eri ikaryhmille tai lajeille
sopivaksi. Nykyisen version avulla saadaan otettua kuitenkin jo nyt pienid askelia kohti

ihmislahtbisempaa valmennuskulttuuria.

Itse opinnaytetydkokonaisuuden tekeminen alkoi paljon ennen kuin lopputuotteen siséllosta ja
mallista oli edes toimeksiantajan kanssa keskusteltu. Aloitin laajalla lahteiden etsinnalla ja jonkun
verran kaytin aikaa etsien tietoa asioista, kuten vertailuanalyysista, mita en loppujen lopuksi edes
kayttanyt koko tyossa. Myos seurantalomakkeen ja oppaan suunnittelua ja toteutusta olisi voinut
tehd& hieman jarjestelmallisemmin toimeksiantajani kanssa. Olisin voinut olla aktiivisempi ja sopia
tarkemmin ajankohdat, etta mita tehdaan ja milloin tehdaan. Myds aikaa ja energiaa olisi voinut
saastad paremmalla suunnittelutydlla ja seuraaviin projekteihin lahtiessa tama pysyy mielessa.
Lisdksi huomasin, ettd omalla aktiivisuudella on iso merkitys halutessaan saada jotain aikaiseksi
eika heti pida luovuttaa, vaikka kollegalta tai muulta yhteistydkumppanilta ei heti saisikaan
vastauksia tai ratkaisuja. Huomasimme myds yhdessé toimeksiantajani kanssa, etta vaikka lomake
on hyvin yksinkertainen niin sen tekeminen osoittautui yllattdvan haastavaksi. Kaikki ihmiset
ajattelevat ja tulkitsevat tilanteita eri tavoin, joten mahdollisimman hyvin ihmislahtdisyytta tukevan
lomakkeen ja oppaan tekeminen kaikkien kayttdon vaati paljon erilaisten tilanteiden puntaroimista.

Urheilulajeissa on my6s paljon eroja, mika toi oman haasteensa kysymysten luomiseen ja
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muotoiluun. Hitaasti etenevastéa prosessista huolimatta paasimme haluttuun lopputulokseen ja opin

paljon oikeasta tydelamasté ja sen rytmista.
5.1 Tyon jatkomahdollisuudet

Seurantalomaketta testattiin heti kun sen siséltd oli tdysin valmis. Yleiseen kayttoon se julkaistiin
visualisoimisen jélkeen. Liitteena olevat versiot seurantalomakkeesta ja oppaasta ovat siis viela
hiomista vaativia raakaversioita. Jos itse olisin jatkamassa tyota niin haluaisin tutkia tydkalun
valitdnta vaikuttavuutta valmentajiin ja heidan toimintatapoihinsa, mutta myds pidemman aikavali
vaikuttavuutta. Jatkuuko ihmis-/urheilijalahtéinen toiminta, vaikka kouluttaja ei ole enaa paikalla?
Oppaaseen on laitettu ohjeeksi, ettéd valmentajakouluttaja voi ehdottaa valmentajalle myos toista
seurantatapahtumaa. Se voisi olla vahemman virallinen ja mahdollisesti ilman lomakettakin
tapahtuva. Esimerkiksi nain voidaan vahvistaa seurantatilanteen vaikuttavuutta ja valmentajan
jatkuvaa kehitysta. Vaaditaan kumminkin tarkempaa seurantaa ja tutkimusty6ta, mikali halutaan
tarkasti arvioida seurantalomakkeen vaikuttavuutta ihmislahtdiseen toimintatapaan
valmennuksessa. Jos jatkaisin prosessia, perehtyisin laajemmin aiheeseen myots esimerkiksi sen
nakokulman kautta, ettéa vaikuttaako ihmislahtoisen toimintatavan toteuttaminen positiivisesti

urheilijoiden mielen hyvinvointiin.

Seurantalomake ja opas sen kayttéon ovat yksinkertaisia, kaikkien saatavilla ja hyddynnettavissa
eli padsimme sen suhteen tavoitteeseen. Tukemalla valmentajia pyrkimaan tydssaan kohti
ihmislahtbisempaa tapaa toimia, mahdollistetaan suomalaisen valmennuskulttuurin kehittymista

kohti haluttuja arvoja ja urheilijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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2 0pas

Tuotoksen tarkoitus ’

+ |hmislahtéisyyden edistaminen
arkivalmennustapahtumissa.

« Meidén urheilu —prosessin kdytédntéén vieminen

Kenelle? J

« Lajista riippumaton tydkalu

+ Suunnattu valmentajakouluttajille/tutoreille/?

[tsemaaraamisteoria

+ |tsemaaraamisteoria on yksi tutkituimpien tecrioiden joukkoon kuuluva psykologinen teoria, joka
kuvaa ihmisen kéytoksen, kehityksen ja ratkaisujen takana olevia motivaationaalisia teorioita
(Vasalampi, 2017). Ihminen pyrkii teorian mukaan tyydyttdmaan psykologisia perustarpeita
vuorovaikutuksessa ympaéristonsa kanssa ja sosiaalisella ymparistolla on merkittéva vaikutus siihen,
miten yksilé motivoituu. (Deci & Ryan, 1985; Vasalampi, 2017.) Nama perustarpeet ovat
autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne. (Deci & Ryan, 2017, 3)
Teorian mukaan ihmiselld on taipumus asettaa itselleen tavoitteita, pyrkia suoriutumaan
ympérdivista haasteista ja liittda uudet kokemukset osaksi mindkuvaansa. Toisaalta ihminen voi

myos olla motivoitumaton ja passiivinen eri eldmén osa-alueella tai -alueilla.

28



Who-what-how —malli
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(mukaillen Lara-Bercial ym. 2017)

Malli korostaa, ettd valmentajien on tarkeda
ymmartaa toimintakulttuuria, yksiléa ja
kontekstia, jossa he toimivat seka omia
henkildkohtaisia arvojaan ja filosofioitaan.
Positiivisen ja optimaalisen
oppimisympariston luomisen merkityksen
ymmartdminen on mallin mukaan olennaista,
jotta padstaan yhteisiin tavoitteisiin. (Lara-
Bercial ym. 2017, 38-39.)

iryhmdssd on?
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Kysymyksia:

* Minkd muotoinen tuotos olisi paras omaan kayttotarkoitukseesi? Esim:
* Netistd ladattava lomake ja opas
* Kysymyskortit yms.
* Padilta helposti kdytettdvissa oleva
« Jollain tietylla alustalla?
* jotain muuta?

« Mitka asiat oppaassa ja seurantalomakkeessa tulisi ainakin olla? Lisattavaa tai
muokkausta edellisiin? Jotain pois?

Liite 2. Seurantalomake

IHMISLAHTOISYYDEN TUKEMINEN
VALMENNUSTAPAHTUMASSA

SEURANTATAPAHTUMAN PAIVAMAARA:
URHEILIJARYHMAN IKA JA MAARA:

LAJI:

HARJOITUKSEN FYYSINEN TAVOITE:
HARJOITUKSEN TAIDOLLINEN TAVOITE:
HARJOITUKSEN PSYYKKINEN TAVOITE:
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VUC_‘PROVAIKUTUS

Milli tavoin valmentaja kommunikoi urheilijoiden kanssa?

- Kuunteleeko valmentaja, mita urheilijoilla on sanottavana? Onko
urheilijoilla tilaa kysya?

- ndyttddko valmentaja kiinnostusta urheilijoiden puheeseen,
esimerkiksi katsomalla silmiin ja eldytymalld keskusteluun

(aktiivisen kuuntelun menetelmét)

Millaista viestid valmentajan kehonkieli ja liikehdintd heijastelee?

- Jos kyseessd lasten valmennus niin laskeutuuko valmentaja
valilld lasten tasolle.

- onko avoin vai sulkeutunut? (esimerkiksi kidet puuskassa
seisominen)

Minkilainen ilmapiiri ryhmdssd on?
- Ryhmdssad ndkyy iloa ja hymya?
- Keskittymisen hetkid?
- Toisten kannustamista?

- Millaisia tunteita ryhmadssa nakyy? Miten valmentaja reagoi niihin?

MOTIVAATIO
[+

Millaisia

1 mahdollisuuksia urheilijoilla on harjoituksen aikana?

- Sallitaanko erilaisia tyyleja ja tapoja tehd3 asioita? Antaako
valmentaja mahdollisuuden toteuttaa erilaisia sovelluksia samasta

asiasta? (esimerkiksi hyokkéayskuvio)

Kertooko valmentaja, ettd mitd tehdéén ja miksi tehdédén, onko harjoituksen
tavoitteet selvilld? Perusteleeko valmentaja ratkaisuja? Vastaako valmentaja

avoimesti urheilijoiden esittdmiin kysymyksiin

Antaako valm ja aikaa yrittdmi ja kok

- Kuinka pitkia aikoja valmentaja antaa urheilijoiden yrittda ja kokeilla
ennen kuin puuttuu toimintaan?




OPPIMISEN EDISTAMINEN
]

Millaista palautetta valmentaja antaa? Arvioi palautteen miaras
itsellesi sopivalla tavalla seuraavien kohtien kautta:

- tehtdvdsuuntautunut palaute
- onnistumisten huomioiminen
- virheiden huomiciminen

- Tuleeko palaute tehtdvien muodossa ja lisddko se urheilijan

tietoisuutta, ettd miksi tehddin ja mita tehdaan?

Miten palaute muuttaa urheilijan toimintaa?

- Nakyykd muutos urheilijan toiminnassa palautteen antamisen
jilkeen?

Onko urheilijalle annettu tilaa reflektoida ja annetaanko palaute
reflektiota tukevasti?

kysyyké valmentaja mita urheilijalla on ollut mielessé ja mihin han
on pyrkinyt ennen oman palautteen antamista?

Yhdessd kdydyn palautekeskustelun kirjaukset:

1. Valmentajan itsearviointi

2. Seuraajan palaute

3. Suunnitelma tulevaan

Pdivdys:

Valmentajan allekirjoitus Seuraajan allekirjoitus
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Liite 3. Opas seurantalomakkeen kaytto6n

IHMISLAHTOISYYDEN TUKEMINEN VALMENNUSTAPAHTUMASSA -

Seurantatyokalun kdyttdjan opas

Tyokalun taustalla

Tama seurantalomake ja opas on tehty ihmisldhtéisen valmennuksen tukemiseksi valmentajan
arjessa. Tavoitteena on auttaa valmentajia jatkuvasti oppimaan ja kehittymaan ihmislahtoisen
valmennuksen nakékulmasta. Tydkalu on kohdennettu valmentajakouluttajille, -tutoreille,
vertaisarvioitsijoille tms. Lomakkeen avulla autetaan valmentajia kdyttamaan ihmislahtoista
toimintatapaa jokapaéivaisissa valmennustilanteissa. Seuraamalla tdman oppaan ohjeita, edistét
ihmislaht6ista toimintatapaa suomalaisessa urheilussa.

Ihmisldhtoisien toimintatapojen edistdaminen tarkoittaa positiivisuuden ja ihmistd kokonaisuutena
huomioivan ldhestymistavan edistamistd. Tavoitteita siirretddn enemman oppimiseen ja
kehittymiseen, pelkin voittamisen sijasta. Ihmislahtbisessa valmennuksessa on tarkeaa kuulla
myds urheilijan ddni ja antaa urheilijan olla aktiivinen toimija omassa urheilussaan.

Opasta tehdessd taustalla oli vahvasti Deci & Ryanin itsemadradmisteoria. ltsemadrddmisteoria on
yksi tutkituimpien teorioiden joukkoon kuuluva psykologinen teoria, joka kuvaa ihmisen
kaytoksen, kehityksen ja ratkaisujen takana olevia motivaationaalisia teorioita. (Vasalampi 2017.)
lhminen pyrkii teorian mukaan tyydyttamaan psykologisia perustarpeita vuorovaikutuksessa
ympadristonsa kanssa ja sosiaalisella ymparistollda on merkittava vaikutus siihen, miten yksilo
motivoituu. Nama perustarpeet ovat autonomian, patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunne. (Deci & Ryan 2017, 3).

Tukemalla urheilijan autonomiaa, patevyyden kokemusta sekd sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunnetta, valmentaja edistda urheilijan sisdistd motivaatiota ja halua kehittya seka kiinnittymista
urheiluun.

Oppaassa olevat kysymykset tukevat ndiden psykologisten perustarpeiden tayttamista.

Valmennusosaamisen malli

Valmentajan Mihin valmentaja
osaamistarpeet voi vaikuttaa?

.
i I

Kuva 1. Suomalainen valmennusosaamisen malli
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Seurantalomakkeen kidyttdohjeet

Opas sisaltaa ohjeistukset valmennustapahtuman seuraamiselle ja lisaksi 3 kategoriaa, jotka ovat
tarkeitd ihmisldahtoisyyden tukemiseksi valmentajan toiminnassa. Toimimalla oppaan ohjeita
hyodyntden, edistdt ihmislahtoista toimintatapaa urheilussa.

Tyokalu ja opas tukevat Meidan urheilu -prosessin tavoitteita ja ovat syntyneet kyseisen prosessin
maédrittelyvaiheen sekd asiantuntijatyéstdjen pohjalta.

Katso alta sarjakuvan muodossa kuvaus hyvdstad valmennuksesta (tulossa)

Valmentajan toiminnassa seurattavat kategoriat on jaettu kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat:

» Vuorovaikutus valmentajan toiminnassa
* Sisdisen motivaation sytyttdminen
* Oppimisen edistiminen

Jokaisen kategorian alla on kysymyksia, joiden avulla valmennustilanteen seuraaja arvioi
ihmislahtdisyyden toteutumista valmennustilanteissa.

kirjoittamalla lyhyitda muistiinpanoja vihkoon tai sanelemalla ne puhelimeen. Voit seurata sekd
valmentajan toiminnan laatua ettd maaraa esimerkiksi merkkaamalla viivan aina, kun jokin tilanne
tapahtui. Harjoituksen loppupuolella on hyva miettid, ettd miten valmentajalle jakaa kootut
muistiinpanot.

VALMENNUSTAPAHTUMAN JALKEEN

Harjoitustilanteen jdlkeen kdyddan yhdessa palautekeskustelu. Palaute keskustelun tarkoituksena
on keskustella, miten treeni on valmentajan mielestd mennyt, huomasiko han suoraan jotain
kehityskohteita tai asioita jotka menivat hyvin tai onko asioita mita han ei mahdollisesti tieda
miten olisi paras tehda? Samanaikaisesti valmentajakouluttaja tayttaa seurantalomakkeeseen
sellaiset asiat, joista olette yhdessd keskustelleet. Valmentajakouluttaja on paikalla auttamassa
valmentajaa oppimaan ja tiedostamaan omaa toimintaansa valmennustapahtumassa.
Palautekeskustelun jdlkeen lomake annetaan valmentajalle, jotta han voi vield tutustua siihen
rauhassa, arvioida omaa toimintaansa sekd miettid jatkosuunnitelmia. Keskustelujen jalkeen
lomakkeeseen otetaan paivays sekd molempien allekirjoitukset.

Palautekeskustelun kulku

Palautekeskustelu toteutetaan TIPS-mallin mukaisesti alla kuvatulla tavalla ja jarjestyksella.
Muistathan antaa riittavasti aikaa valmentajan omaan pohdintaan valmennustapahtuman kulusta
keskustelun alkuun.



1. T = Tavoite

Kerrataan keskustelun aluksi mitka olivat valmentajan asettamat tavoitteet harjoitukselle seka
héanelle itselleen hdanen omaa toimintaansa koskien?

2. | = Itsearviointi

Auta valmentajaa itsearvioimaan omaa toimintaansa esimerkiksi seuraavien apukysymysten
avulla:

- Mikd meni hyvin?

- Mit4 olisit voinut / halunnut tehd4 toisin?

- Missa haluaisit vield kehittya?

Anna télle kohdalle riittdvasti aikaa.

3. P = Palaute

Kuvaa valmentajalle mitéd néit harjoitustapahtuman aikana mahdollisimman objektiivisesti. Perusta
palautteesi havaintoihisi ja omiin kirjauksiisi siitd mitd tapahtui. Kuvaa seki hyvid asioita ja

kehittimiskohtia.

4. S = Suunnitelma

Auta lopuksi valmentajaa pohtimaan omaa kehittymistdan valitsemalla 1-3 kehittymiskohdetta.
Tehkaa naille lyhyt suunnitelma ja miten kehittymista seurataan tulevaisuudesssa.

Lyhyen videon TIPS -mallista voit katsoa taalta:
https://youtu.be/ Y1y OOhCbw

Allekirjoittakaa yhdessa taytetty lomake sen jalkeen, kun molemmat ovat sen hyvidksyneet.
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Ohjeet kysymyksien tulkintaan ja arvioimiseen:

Vuorovaikutus

e Milld tavoin valmentaja kommunikoi urheilijoiden kanssa?
- Puhutteleeko valmentaja urheilijoita nimilla?

- Kuunteleeko valmentaja, mita urheilijoilla on sanottavana? Onko urheilijoilla tilaa
kysya?

- Nayttaako valmentaja kiinnostusta urheilijoiden puheeseen, esimerkiksi katsomalla
silmiin ja eldytymalla keskusteluun (aktiivisen kuuntelun menetelmat).

e Millaista viestid valmentajan kehonkieli ja liikehdinta heijastelee?
- Jos kyseessa on lasten liikunta ja urheilu niin laskeutuuko valmentaja valilla lasten
tasolle.
- onko valmentaja avoin vai sulkeutunut? (esimerkiksi kddet puuskassa seisominen)

e Minkélainen ilmapiiri ryhmassa on?
- Ryhmadssa nakyy iloa ja hymya?
- keskittymisen hetkia?
- toisten kannustamista?
- Millaisia tunteita ryhmassa nakyy? Miten valmentaja reagoi niihin?

Motivaatio

¢ Millaisia valinnan mahdollisuuksia urheilijoilla on harjoituksen aikana?
Sallitaanko erilaisia tyyleja ja tapoja tehda asioita? Antaako valmentaja mahdollisuuden
toteuttaa erilaisia sovelluksia samasta asiasta? (esimerkiksi hyokkayskuvio)

s Kertooko valmentaja, ettd mita tehdaan ja miksi tehdaan, onko harjoituksen tavoitteet
selvilla? Perusteleeko valmentaja ratkaisuja? Vastaako valmentaja avoimesti urheilijoiden

esittdmiin kysymyksiin?

s Antaako valmentaja aikaa yrittdmiseen ja kokeilemiseen.
- Kuinka pitkia aikoja valmentaja antaa urheilijoiden yrittaa ja kokeilla ennen kuin
puuttuu toimintaan?
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Oppimisen edistdminen

Hyvé palaute edistdid autonomiaa ja pystyvyyden kokemusta silloin, kun se lisda urheilijan
tietoisuutta asiasta, antaa konkreettista ja tehtdvasuuntautuneista palautetta, joka suuntaa
tulevaan. Osoittaa onnistumiset.

o Millaista palautetta valmentaja antaa? Arvioi palautteen maaraa itsellesi toimivalla tavalla
seuraavien kohtien kautta:
- tehtdvdsuuntautunut palaute
- onnistumisten huomioiminen
- virheiden huomioiminen

- Tuleeko palaute tehtdvien muodossa ja lisddko se urheilijan tietoisuutta, etta miksi
tehdddn ja mitd tehddan?

s Miten palaute muuttaa urheilijan toimintaa?
- Nakyyko muutos urheilijan toiminnassa palautteen antamisen jdlkeen?

* Onko urheilijalle annettu tilaa arvioida omaa toimintaansa ja annetaanko palaute omaa
toiminnan arviota tukevasti?
- Kysyykd valmentaja mitd urheilijalla on ollut mielessa ja mihin hdn on pyrkinyt
ennen oman palautteen antamista?

Meidin urheilun nettisivut: https://www.suomenvalmentajat.fi/meidan-urheilu/
Instagram & Twitter: @meidanurheilu

Facebook: Meidan urheilu|
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