
MINÄ 
VALMENTAJANA

Suomen Cheerleadingliitto ry 

Ennakkotehtävät

Ennakkotehtävät 2h
Pohdinnat ja vastaukset 

kirjallisena mukaan 
verkkokurssille. 

Reflektoimme vastauksia 
koulutuksen aikana.



Koulutuksen sisällöt ja tavoitteet
Oppiva ja kehittyvä valmentaja – verkostoituen ja kokemuksia kuunnellen

1. Arvot ja 
filosofia

(tunnistan
arvoni

toiminnan
taustalla)

2. Itsensä
kehittäminen

(uudet työkalut
itseni

kehittämiseen)

Tavoitteen
asettelu
(joukkueen
ohjaaminen

kohti yhteistä
tavoitetta, 
mindset)

Motivaatio
(työkaluja 

sisäisen 
motivaation 

vahvistamiseen)

3. Urheilija
valmentaja-

suhde

(tunnistan
valmennus-

tyylini ja tason, 
jolla tunnen
urheilijani)

ENNAKKO ENNAKKOENNAKKO KURSSILLA KURSSILLA



1. ARVOT JA 
FILOSOFIA

• Arvot ovat uskomuksia ja 
käsityksiä sinulle tärkeistä asioista
sekä osa minäkuvaa. 

• Arvot ohjaavat kohti oman
näköistä elämää. Ne eivät
välttämättä toteudu toiminnassa, 
jolloin voi syntyä ristiriitoja.

• Kun valmennuksen arvot kulkevat
käsi kädessä henkilökohtaisten
arvojen kanssa, oma jaksaminen
ja olotila paranee.

• .



ARVOHARJOITUS

HARJOITUS 1.1.

Kirjoita viisi (5) itsellesi tärkeää elämän arvoa. Voit tutkia erilaisia arvoja ja arvoteorioita kirjallisuudesta
tai verkosta. 

1.___________________ 

2. ___________________

3. ___________________

4. ___________________

5. ___________________

Kirjoita sanan perään kuinka tärkeänä pidät arvoa, asteikolla 4-10.



ARVOHARJOITUS

HARJOITUS 1.2.

Kirjasit edeltävään tehtävään viisi itsellesi tärkeää arvoa. Valitse näistä nyt kolme (3) ydinarvoasi, joita haluat toteuttaa
valmennuksessa. 

Kirjaa arvon perään toimintalause – miten aiot toteuttaa ja vahvistaa arvon näkymistä valmennuksessa.

1.___________________ ,___________________________________________________________

2. ___________________ ,___________________________________________________________

3. ___________________ ,___________________________________________________________

Esim. avoimuus: avoimuus näkyy valmennuksessani joukkueen osallistamisella, aktiivisella tiedottamisella sekä 
arvojeni jakamisella koko joukkueelle.



ARVOHARJOITUS
HARJOITUS 1.3.

Valmennustiimin ja joukkueesi tulisi tietää sinun arvomaailmastasi.

Jatka lauseita: 

Tiedän onnistuneeni valmentajana jos……
1.___________________ 
2. ___________________ 
3. ___________________ 

Pyydä urheilijaasi jatkamaan lauseita: 

Olemme onnistuneet joukkueena jos……
1.___________________ 
2. ___________________ 
3. ___________________ 

Kuinka monta samaa arvoa tunnistat vastauksissa, kuin mitä olit kirjannut tehtävään 1.1.? Oliko eroja omien
vastaustesi ja urheilijan vastausten välillä? Mistä erot saattavat johtua?



ARVOHARJOITUS
HARJOITUS 1.4.

Pohdi ydinarvojen syvyyttä ja aitoutta. Merkitse taulukkoon kolmen ydinarvosi
väittämän kohtaan: kyllä/ei

Kyllä-vastauksen saaneet arvot ovat vahvoja valmennuksen arvoja, jotka 
ohjaavat toimintaasi. Voit pohtia mistä ei-vastaukset johtuvat ja onko niitä 
tarvetta muokata ajan kuluessa. Voit keskustella näistä väittämistä 
valmennustiimisi tai joukkueesi kanssa. Minkälaisia ajatuksia heillä oli arvoista 
ja niiden toteutumisesta valmennuksessa?

Jos aloittaisit uuden

joukkueen/seuran, 
perustaisitko sen
tämän arvon ympärille

vaikka lähtötasosta
huolimatta?

Pitäisitkö tämän arvon, 

vaikka jossain kohtaa
siitä olisi
kilpailutuloksen

kannalta haittaa?

Uskotko että ne, jotka 

toimivat täysin tätä 
arvoa vastaan, eivät 
kuulu sinun 

valmennustiimiisi 
pitkällä tähtäimellä?

ARVO 1

ARVO 2

ARVO 3



2. ITSENSÄ 
KEHITTÄMINEN 

”Valmentajan tärkeä ja ratkaiseva 

ominaisuus on kehittää itseään jatkuvasti 

ja keksiä uusia tapoja valmentaa 

joukkuetta kohti menestystä!”

- Emmi Reenkola, 

naisten cheermaajoukkueen kapteeni



VALMENNUSOSAAMISEN 
MALLI - OLYMPIAKOMITEA

HARJOITUS 2.1.:
Tunnista toimintaympäristösi ja siihen liittyvät 
osaamistarpeet. Ympyröi/valitse omaa toimintaympäristöä 
kuvaavat asiat. 



Harjoitus 2.2. Mitä ovat vahvuutesi valmentajana: YMPYRÖI? Entä kehittymistarpeet: ALLEVIIVAA?
Huom. Valmennustiimissä kaikkien ei tarvitse osata kaikkea. 

Opi lisää: https://youtu.be/alwKOqP3ZNI

https://youtu.be/alwKOqP3ZNI


VALMENNUSOSAAMISEN MALLI -
OLYMPIAKOMITEA

HARJOITUS 2.3.:
Valmennusosaamisen kuntotesti – montako kyllä-vastausta saat?

❑ Olen osallistunut valmennusosaamistani kehittävään koulutukseen viimeisen kolmen 
vuoden aikana – olet sellaisessa nyt

❑ Seuraan valmennuksen kirjallisuutta, lehtiä tai blogeja usein.
❑ Olen kehittänyt omaa toimintaani valmentajana viimeisen kolmen vuoden aikana.
❑ Olen pyytänyt palautetta valmennuksestani
❑ Olen seurannut toisten valmentajien toimintaa
❑ Olen aktiivisesti mukana Suomen Cheerleadingliiton seurojen facebook ryhmässä
❑ Tiedän, missä olen hyvä ja missä asioissa voin kehittää valmennusosaamistani
❑ Arvioin valmentamistani usein ja säännöllisesti
❑ Pyrin verkostoitumaan jatkuvasti



3. URHEILIJA 
VALMENTAJASUHDE

Urheilija-valmentaja suhde 

perustuu vahvaan 

tunnesiteeseen, joka pohjautuu 

molemminpuoliseen 

luottamukseen ja 

kunnioitukseen.



VALMENTAJA 
URHEILIJASUHDE

HARJOITUS 3.1.

Muistele miten sinua on valmennettu (laji voi olla mikä 
tahansa, myös opettaja käy)

1. Millaisia valmentajia sinulla on ollut. Pohdi esim. 
Millaisen tunnelman hän loi harjoituksiin? Miten hän 
kohtasi sinut? 

2. Mitä toimintatapoja tai tunnelmaa haluat siirtää näistä 
kokemuksista itsellesi valmentajana? Onko jotain mitä 
et suoraan siirtäisi?



VALMENTAJA
URHEILIJASUHDE
- HARJOITUS

HARJOITUS 3.2.

Katso urheilijan ja valmentajan
välistä suhdetta käsittelevä
video.
Pohdi mitä pitää ottaa huomioon
valmentaja urheilijasuhdetta
rakentaessa kun kyseessä on 
joukkuelaji?

https://youtu.be/bhK7ts2qvUM

https://youtu.be/bhK7ts2qvUM


VALMENTAJA URHEILIJASUHDE- HARJOITUS

HARJOITUS 3.3.

Miten hyvin tunnet urheilijasi, millä tasolla olet juuri nyt 1, 2 vai 3?

Alla on urheilijan tuntemiseen liittyviä kysymyksiä eri tasoilla, minkä tason kysymyksiin tiedät suurimman osan
vastauksista?

TASO 2

1. Miten urheilija kokee kilpailutilanteen?

2. Miten rhueilija ruokailee? Millainen on 

urheilijan unirytmi?

3. Millä mielellä urheilija tulee joukkueen

treeneihin?

4. Mitkä ovat urheilijan tavoitteet ja 

unelmat?

5. Miten urheilija suhtautuu terveyteen ja 

sairastumisiin?

6. Mitä lepopäivä urheilijalle tarkoittaa?

7. Millainen persoona urheilija on?

TASO 1

1.Miten urheilija viettää vapaa-

aikaansa?

2.Mistä asioista urheilija on 

kiinnostunut?

3.Miten tärkeää urheilu on hänelle?

4.Millaisesta perheestä urheilija on?

5.Miten urheilijalla menee

koulussa/töissä?

6.Miten urheilijan läheiset suhtautuvat

urheiluun?

´TASO 3

1. Mitä urheilija pelkää?

2. Miten urheilija toimii, kun hän 

jännittää?

3. Miten urheilija käsittelee tunteitaan?

4. Miten sanomisesi vaikuttavat 

urheilijaan?

5. Mitä urheilija odottaa valmentajalta?

6. Mitä mieltä urheilija on sinun 

toiminnastasi valmentajana?

7. Millainen ihminen urheilija on?

8. Mitä urheilija haluaa elämältään?



MINÄ VALMENTAJANA -
HARJOITUS

HARJOITUS 3.4.:

Piirrä paperille, etsi netistä kuva/luo kollaasi tai leikkele
lehdistä itseäsi kuvaava kuva valmentajana. Voit käyttää
värejä, piirtää kuvioita tms, kunhan se kuvaa sinua
valmentajana.

Aloitamme koulutuksen esittelemällä itsemme niin
henkilöinä kuin valmentajina, joten ota piirros/teos
valmiiksi heti alkuun.



VALMENTAJA URHEILIJASUHDE

LÄHEISYYS = suhteen syvyys ja kiintymyksen taso

Jaa henkilökohtaisia ja yleisiä tuntemuksia
▪ Kerro mistä pidät ja mistä et pidä
▪ Kerro mikä saa sinut luottamaan muihin

▪ Osoita kunnioitusta
▪ Osoita uskoa

SITOUTUMINEN = molemminpuolinen aikomus ylläpitää läheistä

suhdetta mahdollisimman pitkään
▪ Osoita luottamusta
▪ Keskustele arvoista ja normeista – jaa arvoja ja normeja

▪ Keskustele tavoitteista
▪ Osoita ymmärrystä

▪ Pyri ratkaisemaan ongelmat ja konfliktit – älä vähättele

VASTAVUOROISUUS = molemminpuolinen ja vastavuoroinen

yhteistyö kuten ystävällisyys ja avoimuus
▪ Auta ja osoita tukea
▪ Osoita, että arvostat urheilijan/valmentajan työtä ja panosta

▪ Osoita arvostusta urheilijalle/valmentajalle siitä mitä hän on ja 
mitä hän on saavuttanut

▪ Kerro mitä odotat urheilijaltasi

Sophia Jowett:in 3 C malli käsittelee urheilijan ja 

valmentajan välistä suhdetta läheisyyden, 

sitoutuneisuuden ja vastavuoroisuuden kautta.

Mitä kolmesta osa-alueesta haluaisit kehittää

omassa valmentaja urheilijasuhteessa?

VAPAAEHTOINEN LISÄTEHTÄVÄ
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