Suomen Cheerleadingliitto ry

Ennakkotehtavat

MINA
VALMENTAJANA




1. Arvot ja
filosofia

(tunnistan
arvoni
toiminnan
taustalla)

ENNAKKO

2. ltsensa
kehittaminen

(uudet tyokalut
itseni
kehittamiseen)

ENNAKKO

KURSSILLA

KURSSILLA

3. Urheilija
valmentaja-
suhde

(tunnistan
valmennus-
tyylini ja tason,
jolla tunnen
urheilijani)

ENNAKKO




1. ARVOT JA
FILOSOFIA

« Arvot ovat uskomuksia ja
kasityksia sinulle tarkeista asioista
sek& osa minékuvaa.

* Arvot ohjaavat kohti oman
nakoista elamaa. Ne eivat
valttamatta toteudu toiminnassa,
jolloin voi syntya ristiriitoja.

« Kun valmennuksen arvot kulkevat
kasi kddessa henkilokohtaisten
arvojen kanssa, oma jaksaminen
ja olotila paranee.




ARVOHARIJOITUS

HARJOITUS 1.1.

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

-

CEEE O [N

Kirjoita sanan peréaan kuinka tarkeana pidat arvoa, asteikolla 4-10.



ARVOHARJOLTUS

HARJOITUS 1.2.

Kirjasit edeltdvaan tehtavaan viisi itsellesi tarkeda arvoa. Valitse naista nyt kolme (3) ydinarvoasi, joita haluat toteuttaa
valmennuksessa.

Kirjaa arvon perdan toimintalause — miten aiot toteuttaa ja vahvistaa arvon nakymista valmennuksessa.
i
2.
3.

Esim. avoimuus: avoimuus nakyy valmennuksessanijoukkueen osallistamisella, aktiivisella tiedottamisella seka
arvojeni jakamisella koko joukkueelle.



ARVOHARJOITUS

HARJOITUS 1.3.

Valmennustiimin ja joukkueesi tulisi tietda sinun arvomaailmastasi.
Jatka lauseita:

'1Fied'an onnistuneeni valmentajana jos......

2.
3.

Pyyda urheilijaasi jatkamaan lauseita:

Olemme onnistuneet joukkueena jos......
1
4
3.

Kuinka monta samaa arvoa tunnistat vastauksissa, kuin mita olit kirfjannut tehtavaan 1.1.? Oliko eroja omien
vastaustesi ja urheilijan vastausten valilla? Mista erot saattavat johtua?



— ARVOHARIJOITUS

HARJOITUS 1.4.

Pohdi ydinarvojen syvyytta ja aitoutta. Merkitse taulukkoon kolmen ydinarvosi
vaittdman kohtaan: kyllé/ei

Kylla-vastauksen saaneet arvot ovat vahvoja valmennuksen arvoja, jotka
ohjaavat toimintaasi. Voit pohtia misté ei-vastaukset johtuvat ja onko niita
tarvetta muokata ajan kuluessa. Voit keskustella naista vaittamista
valmennustiimisi tai joukkueesi kanssa. Minkélaisia ajatuksia heilla oli arvoista

ja niiden toteutumisesta valmennuksessa?

CHECAL/ST




2. ITSENSA
KEHITTAMINEN

"Valmentajan tarkea ja ratkaiseva
ominaisuus on kehittaa itseaan jatkuvasti
ja keksiad uusia tapoja valmentaa
joukkuetta kohti menestysta!”

Emmi Reenkola,
naisten cheermaajoukkueen kapteeni




Valmentajan toimintaymparisto
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HARJOITUS 2.1.:

Tunnista toimintaymparistosi ja siihen liittyvat
VALMENNUSOSAAMISEN osaamistarpeet. Ympyroi/valitse omaa toimintaymparistoa

MALLI - OLYMPIAKOMITEA kuvaavat asiat.




IHMISENA URHEILIJANA KUULUMISEN ITSENSA

KASVU KEHITTYMINEN JA TUNNE KEHITTAMISEN
) Mihin vaimentaja LAJIOSAAMINEN TAIDOT
‘Arvotja asentegt  Urheilijan elamantapa: *Lajirakkaus ‘Tavoitteen
Un s Ihmisena *Vastuullisuus *Urheilullinen *Sitoutuminen asettelu
kasvu *Empaattisuus elamantapa *Yhteisolisyys *ltsearviointitaidot
‘ o *|tsearvostus *Fyysinenkuntoja *Oppimaan
Itsenss [&h R R % Itsensd *|hmissuhdetaidot suor_'rtgskyky oppimisepta'@otA
kehittamisen &l S S kehittamisen *Harjoittelu *Verk ostoitumistaid
taidot Wit *Lepo, palautuminenja ot
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osaaminen s *innostus

laposaamenen

Lajiosaaminen:
* Tekninen, taktinenja
valineosaaminen

Harjoitus 2.2. Mita ovat vahvuutesi valmentajana: YMPYROI? Enti kehittymistarpeet: ALLEVIIVAA?
Huom. Valmennustiimissa kaikkien ei tarvitse osata kaikkea.

Opi lisaa: https://youtu.be/alwKOgP3ZNI



https://youtu.be/alwKOqP3ZNI

VALMENNUSOSAAMISEN MALLI
OLYMPIAKOMITEA

HARJOITUS 2.3.:
Valmennusosaamisen kuntotesti— montako kylla-vastausta saat?

 Olenosallistunut valmennusosaamistani kehittavaan koulutukseen viimeisen kolmen
vuoden aikana — olet sellaisessa nyt

1 -Seuraan valmennuksen kirjallisuutta, lehtia tai blogeja usein.

A Olen kehittanyt omaa toimintaani valmentajana viimeisen kolmen vuoden aikana.

 Olen pyytanyt palautetta valmennuksestani

A Olen seurannut toisten valmentajien toimintaa

 Olen aktiivisesti mukana Suomen Cheerleadingliiton seurojen facebook ryhmassa

Q Tiedan, missa olen hyva ja missa asioissa voin kehittaa valmennusosaamistani

Q Arvioin valmentamistani usein ja saannollisesti

A Pyrin verkostoitumaan jatkuvasti



3. URHEILJA
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 mika
tahansa, myds opettaja kay)

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

2. Mita toimintatapoja tai tunnelmaa haluat siirtdd naista
kokemuksista itsellesi valmentajana? Onko jotain mita
et suoraan siirtaisi?




VALMENTAIJA
URHEILIJASUHDE
- HARJOITUS

HARJOITUS 3.2.

Katso urheilijan ja valmentajan
valista suhdetta kasitteleva
video.

Pohdi mita pitad ottaa huomioon
valmentaja urheilijasuhdetta
rakentaessa kun kyseessa on
joukkuelaji?



https://youtu.be/bhK7ts2qvUM

VALMENTAJA URHEILIJASUHDE- HARJOITUS

HARJOITUS 3.3.

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

Alla on urheilijan tuntemiseen liittyvia kysymyksia eri tasoilla, minka tason kysymyksiin tiedat suurimman osan

vastauksista?

TASO 1

1.Miten urheilija viettaa vapaa-
aikaansa?

2.Mista asioista urheilija on
kilnnostunut?

3.Miten tarkeaa urheilu on hanelle?
4.Millaisesta perheesta urheilija on?
5.Miten urheilijalla menee
koulussa/tdissa?

6.Miten urheilijan laheiset suhtautuvat
urheiluun?

TASO 2

1. Miten urheilija kokee kilpailutilanteen?
2. Miten rhueilija ruokailee? Millainen on
urheilijan unirytmi?

3. Milla mielella urheilija tulee joukkueen
treeneihin?

4. Mitka ovat urheilijan tavoitteet ja
unelmat?

5. Miten urheilija suhtautuu terveyteen ja
sairastumisiin?

6. Mita lepopéaiva urheilijalle tarkoittaa?
7. Millainen persoona urheilija on?

"TASO 3

1. Mita urheilija pelkaa?

2. Miten urheilija toimii, kun han
jannittaa?

3. Miten urheilija ké&sittelee tunteitaan?
4. Miten sanomisesi vaikuttavat
urheilijaan?

5. Mita urheilija odottaa valmentajalta?
6. Mitd mieltd urheilija on sinun
toiminnastasi valmentajana?

7. Millainen ihminen urheilija on?

8. Mita urheilija haluaa elamaltaan?






VALMENTAJA URHEILIJASUHDE

VAPAAEHTOINEN LISATEHTAVA
Sophia Jowett:in 3 C malli kasittelee urheilijan ja

LAHEISYYS = suhteen syvyys ja kiintymyksen taso valmentajan valista suhdettalaheisyyden,
Jaa henkilokohtaisia ja yleisid tuntemuksia sitoutuneisuuden ja vastavuoroisuuden kautta.
* Kerro mista pidat ja mista et pida Mita kolmesta osa-alueesta haluaisit kehittaa

=  Kerro mik& saa sinut luottamaan muihin
= Osoita kunnioitusta
= Osoita uskoa

omassa valmentaja urheilijasuhteessa?

Tunteet

VASTAVUOROISUUS = molemminpuolinen ja vastavuoroinen

yhteisty0 kuten ystavallisyys ja avoimuus Laheisyys
= Autaja osoita tukea Vssma
= Osoita, ettd arvostat urheilijan/valmentajan ty6ta ja panosta

= Osoita arvostusta urheilijalle/valmentajalle siitd mitd han onja

mita han on saavuttanut Keskinginen
- Kerro mita odotat urheilijaltasi e~ e

orientation)
SITOUTUMINEN = molemminpuolinen aikomus yllapitaa laheista

. . g Sitoutuminen Vastavuoroisuus
suhdetta mahdollisimman pitkaan (Commitment) (Camnplementarit
= Osoita luottamusta Y)
= Keskustele arvoista ja normeista — jaa arvoja ja normeja
= Keskustele tavoitteista Kiintymys Kayttaytyminen

= Osoitaymmarrysta
= Pyri ratkaisemaan ongelmat ja konfliktit — &la vahattele
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