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Tervehdys kaikille,

Uusi vuosi tuo mahdollisuuden tehdä myös kaikkea 
uutta ja kivaa, mutta muistakaa että harvoin mi-
tään tapahtuu, jos itse ei ole aktiivinen! Normaalin 
norppatoiminnan lisäksi seurat kaipaavat aktiivi-
sia tekijöitä pyörittämään seuran toimintoja, ku-
ten myös Liiton organisaatio. Mikäli siis tuntuu että 
energiaa riittää, niin lähde rohkeasti vain mukaan 
haluamaasi toimintaan!

Aktiivisuutta voi lisätä myös siinä omassa, ny-
kyisessä ympäristössä; tavataan naapuriseurojen 
ohjaajia ja tehdään yhteistyötä heidän kanssaan, 
käydään valtakunnallisissa nuorten/norppatapahtu-
missa ja Liiton koulutuksissa tai lähdetään vaikkapa 
aluejärjestöjen tai SUHin koulutuksiin mukaan. Ja 
jos ei muuta, niin ainakin keksitään norppien kans-
sa edes yksi uusi loppuleikki! :)

Muistakaa myös arvostaa, kehua ja palkita it-
seänne ja toisia ohjaajia hyvästä työstä, teidän an-
siostanne lapset ja nuoret pääsevät harrastamaan! 

Tehdään siis yhdessä tästä vuodesta aktiivisen 
toiminnan vuosi ja jokainen meistä lupaa myös it-
selleen kokeilla edes yhden uuden jutun. Astumal-
la oman mukavuusalueen ulkopuolelle voi kokea ja 
oppia monia uusia asioita.

Aktivoivin terveisin, kaikille rohkeutta antaen
    
Heli

Uusi urheilujärjestö on nimeltään VALO. Tämän 
myötä myös Sukeltajaliiton postiosoite on muuttu-
nut. Uusi osoite on Radiokatu 20, 00093 VALO. Eli 
toimisto on samassa paikassa kuin ennenkin vain 
talon nimi muuttunut ja sitä myötä tuo postitoimi-
paikka.

http://www.valo.fi
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Nuorten ryhmään 1-2 uutta jäsentä! 

Oletko sinä tai löytyykö seurastanne nuori 
15-18v. joka haluaisi kokeilla osaamistaan ja 
ideoitaan Sukeltajaliiton nuorten ryhmässä? 

Lisätietoja heli.halava@sukeltaja.fi

Seuratoiminnan kehittämiStuki

Seuratuen päätavoite: ” Laadukasta toimintaa 
mahdollisimman monelle kohtuukustannuksin.”
Seuratuki on nyt haettavissa. Hakuaika päättyy 
15.3, jolloin paperiset hakemukset tulee olla peril-
lä. Tukea ei siis voi enää hakea sähköisesti. Vain 
okm-sivuilla olevat kaksi lomaketta tulee täyttää ja 
palauttaa. 

Muistakaa täydentää seuranne ajantasaiset tie-
dot patentti ja rekisterihallitukseen!

Tukea voi hakea monenlaisiin hankkeisiin, sillä 
nyt ei ole erillisiä hankemuotoja johon tukea voisi 
hakea.

http://www.okm.fi/OPM/Liikunta/liikuntapolitiikka/
avustukset/Avustukset_seuratoiminnan_kehittami-
seen.html

Tuen hakemisen edellytyksiä on mm.
• rekisteröity yhdistys, liikuntaa järjestävä 
• johto sitoutunut hankkeeseen
• hankkeella nimetty vastuuhenkilö
• toimintasuunnitelma esitetty
• hankkeen tavoitteet on esitetty

HUOM! Kuntien yleisavustukset (seuratuki) eivät 
vaikuta tuen saantiin. 

kalaStuSkiSoihin veneitä!

Sukelluskalastuksen Euro-Afrikan mestaruuskisat 
ovat tänä vuonna Suomessa. Sukeltajien apuja 
tarvitaan, jotta saadaan tarpeeksi veneitä tapah-
tumaan. Tarve on 60 veneelle. Onko sinulla/per-
heelläsi/sukulaisella vene joka voisi kisojen ajan 
olla kipparin kera Helsingissä? Myös skauttaus eli 
kisa-alueen etukäteistutkimista varten tarvitaan 
veneitä.

Tapahtuman esittelyvideon löydät täältä: 
http://vimeo.com/55724933 ja kotisivut täältä: 
http://www.nordicspearfishing.com/helsinki2013/

Mikäli olet kiinnostunut tuomaan oman veneesi 
käyttöön kilpailuihin, niin alla olevalla kaavakkeel-
la homma lähtee liikkeelle.  Kilpailupäivät ovat 29. 
-30.6.2013. 

Kaikki veneet kelpaa. (ainakin näin paperilla )

Vene on sopiva, jos nämä kaksi asiaa täyttyvät: 
20 hp - 120 hp moottori ja kyytiin mahtuu 2 - 4 
henkilöä (minimissään siis kuski + kilpailija) Siinä 
periaatteessa vaatimukset. Käytännössä veneen 
pituus noin 4 - 7 m on täydellinen. 

Ja jos olet kiinnostunut antamaan / tuomaan 
veneen skauttiveneeksi, niin laita myös tuo tieto 
sinne kaavakkeen alareunaan jossa kysellään “eri-
koista tietoa”. 

Tätä samaa kaavaketta käyttää kaikki, eli jaka-
kaa kaavaketta kaikille kenellä on sopiva vene. Mi-
käli jollakulla kysyttävää, niin alla on yhteystiedot. 

Kulukorvaukset on 100 eur / vrk kisapäiviltä. 
Majoitus on Suomenlinnassa ja muonituskin on hoi-
dettu. 

Ja tuo skauttivene homma on hieman sopimus-
kohtainen, riippuu veneestä, oletko mukana kuljet-
tamassa jne. Näitäkin tarvitaan useampia. 

Korvaukset on 100 - 200 eur / vrk tai sitten 
jokin yhteishinta esim 1000 eur / viikko. Kuten 
sanottu riippuu myös veneestä. Toki kysynnän ja 
tarjonnan laki. Venettä ei kannata hinnoitella ulos 
skauttihommista.

Lomake eri tiedostomuodoissa:

PDF
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/
EM2013-Veneen-tiedot.pdf

Open Office
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/
EM2013-Veneen-tiedot2.ods

Word
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/
EM2013-Veneen-tiedot.doc

http://www.facebook.com/pages/Sukeltajaliitto-ry/250289625032409
mailto:heli.halava%40sukeltaja.fi
http://www.okm.fi/OPM/Liikunta/liikuntapolitiikka/avustukset/Avustukset_seuratoiminnan_kehittamiseen.html
http://www.okm.fi/OPM/Liikunta/liikuntapolitiikka/avustukset/Avustukset_seuratoiminnan_kehittamiseen.html
http://www.okm.fi/OPM/Liikunta/liikuntapolitiikka/avustukset/Avustukset_seuratoiminnan_kehittamiseen.html
http://vimeo.com/55724933
http://www.nordicspearfishing.com/helsinki2013/
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/EM2013-Veneen-tiedot.pdf
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/EM2013-Veneen-tiedot.pdf
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/EM2013-Veneen-tiedot2.ods
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/EM2013-Veneen-tiedot2.ods
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/EM2013-Veneen-tiedot.doc
http://www.touhula.net/EM2013_tiedostot/EM2013-Veneen-tiedot.doc
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kalenteri

• 9.3. Aluetapaaminen Turussa
• 10.3. Liittokouluttajien koulutuspäivä Tu-

russa
• 22.-24.3 .Norppaohjaajakurssi, Santasport 

Rovaniemi
• 24.3. Aluetapaaminen Rovaniemellä San-

tasportissa. HUOM! vaihtunut lauantaista 
sunnuntaille.

• 12.-14.4. Norppaohjaajakurssi, Varalan 
urheiluopisto, Tampere

• 13.4. Sukeltajaliiton kevätkokous, Helsinki
• 20.-21.4. Super Norpparalli, Rauma
• 3.-5.5. (osa 1) ja 14.-16.6. (osa 2) snork-

kelisukelluskouluttajakurssi, Varalan urhei-
luopisto, Tampere

• 18.-19.5. Suomen uimaopetus- ja hen-
genpelastusliiton järjestämät Aqua päivät 
Tampereella. Lisätiedot www.suh.fi ja norp-
papostin lopussa.

• 5-9.6. Nuorten laitesukellusleiri Tampereen 
seudulla Nokian urheilusukeltajien ja Liiton 
yhteistyönä. 

• Norppien kesäleiristä ei ole tietoa, mutta 
voi laittaa mietintään, jos lähtisi norppi-
en kanssa Tanskaan kesäleirille. Leiri on 
ollut perinteisesti juhannuksen jälkeisellä 
viikolla. Tämän kesän leiristä kuvia löydät 
täältä: http://sportsdykning.dk/onlineup-
date/filarkiv/Ungdomsudvalget/sommer-
lejr-2012/sommerlejr2012

Jotain uutta?! miten oliSi räpy-
läuinti?

Tapahtuman nimi: Räpyläuintileiri aloittelijoille
Järjestäjä:  Räpyläuintivaliokunta
Paikkakunta:  Kannonkoski
Ajankohta:  15.-17.3.2013
 
Leiri on tarkoitettu räpyläuinnista kiinnostuneille 
sukeltajille sekä uimareille.

Leiri pidetään Luonto- ja liikuntamatkailukes-
kus Piispalassa ja sen vetäjinä toimivat Kimmo 
Korja, Antero Hammar ja Terhi Ikonen. Viikonlo-
pun aikana tutustutaan lajiin allasharjoitusten ja 
muun lajia tukevan liikunnan kautta.

Osallistumismaksu 170 €/henkilö, sisältäen 
majoituksen, ruuat ja harjoitukset.

Ilmoittautumiset 15.2. mennessä tapahtuma-
kalenterin kautta.

Lisätiedot sekä tarkempi ohjelma: Kalevi Turk-
ka, p. 0400 959 002 tai kalevi.turkka@sukeltaja.fi

nuorten laiteSukelluSleiri

Aika:  5.6.2013 - 9.6.2013
Paikka: Nokia/Tampereen seutu
Järjestäjä: Nuorten ryhmä
 
Nuorten ryhmän järjestämä nuorten laitesukellus 
leiri järjestetään jo neljättä kertaa ja tänä vuonna 
olemme Tampereen seudulla. Leiri alkaa ke iltana 
klo 18, mutta mukaan pääsee myös pe iltana.

Leiri on tarkoitettu n.15-20 vuotiaille laitesu-
kellus kortitetuille ja jonkin verran laitesukellusko-
kemusta omaaville nuorille.

ALUSTAVA ohjelma, johon tulee vielä muutok-
sia, mutta antaa suuntaan millainen tapahtuma tu-
lossa:

Keskiviikkona
Keskiviikko iltana tulo leirille noin klo 18. Käydään 
läpi säännöt ja yleiset jutustelut sekä jotain jännää 
ohjelmaa. 

Torstaina
Aikainen lähtö Kaatialan louhokselle, jossa kaksi 
sukellusta ja lounas. Ilta on vielä auki, mutta jotain 
tekemistä porukalla.

Perjantaina
Tarkoitus sukeltaa Tampereen keskustassa olevia 
kohteita (Näsijärvi) ja lounas.

Illalla liittyy mukaan mahdolliset halukkaat, 
jotka eivät esimerkiksi töiden takia keskiviikkona 
päässeet mukaan. Illalla mahdollisesti pintapelas-
tamisharjoitus paikallisen palokunnan kanssa yh-
teistyössä.

Lauantaina
Aikainen lähtö kohti lähdevesipohjaista lampea, 
Talviaista. Siellä lounas ja ainakin kaksi sukellusta 
(hyvin matala kohde, maksimi 10 m, mutta hieno).
Illasta yhteistä mukavaa tekemistä. 

Sunnuntaina
Pakkaus ja lähtö kohti Kaukajärveä. Siellä sukellus 
tai kaksi, jonka jälkeen suoraan sieltä kotiin.

uudet peruutusehdot alkaen 1.1.2013:

• Jos kurssin alkuun on alle 1 vko: laskute-
taan 100% kurssin hinnasta.

• 1-2 vko kurssin alkuun: laskutetaan 50% 
kurssin hinnasta.

• 1 kk kurssin alkuun: laskutetaan 30% 
kurssin hinnasta.

• Jos kurssille osallistujalla on peruutuksen 
syynä sairaus, niin lääkärintodistuksen toi-
mittamalla Sukeltajaliiton toimistolle lasku-
tetaan vain toimistokulut.

www.suh.fi
http://sportsdykning.dk/onlineupdate/filarkiv/Ungdomsudvalget/sommerlejr-2012/sommerlejr2012
http://sportsdykning.dk/onlineupdate/filarkiv/Ungdomsudvalget/sommerlejr-2012/sommerlejr2012
http://sportsdykning.dk/onlineupdate/filarkiv/Ungdomsudvalget/sommerlejr-2012/sommerlejr2012
mailto:kalevi.turkka%40sukeltaja.fi
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Alueiden koulutukset löytyy nyt yhden linkin 
alta: http://urpo.sporttisaitti.com/liikunnan-
aluejarjestojen-koulut/

Seura-akatemia 19.3.2013 - Seu-
ran hallinto

Seuran toiminnan pyörittäminen vaatii monenlaista 
osaamista. Asiat ja ympäristö muuttuvat ja seura-
toimijat vaihtuvat aika-ajoin. ESLU tarjoaa vuosit-
tain seuran hallintoon liittyvän Seura-Akatemia-
koulutuksen, joka on tarkoitettu hallituksen uusille 
ja vanhoille jäsenille sekä kaikille aiheesta kiinnos-
tuneille.

Seuran hallintoa käsittelevä Seura-Akatemia 
pidetään tiistaina 19.3.2013 klo 18.00 – 21.00 
Helsingissä. Illan aikana keskitymme yhdistysten 
sääntöihin ja yhdistysrekisteriin liittyviin asioihin 
sekä seuran vastuisiin ja velvollisuuksiin.

Tilaisuuden alustajana ja 
toisena asiantuntijana toi-
mii liikunnan ja urheilun 
monitoimiosaaja Juha Vier-
tola. Viertola on oikeustie-
teen lisensiaatti ja johtaa 
Patentti- ja rekisterihalli-
tuksen (PRH) yhdistys- ja 
säätiöasiat -tulosaluetta. 
Aikaisemmin hän on toi-
minut muun muassa toi-
minnanjohtajana Suomen 

Hiihtoliitossa, yhteysjohtajana SLU:n sekä pääsih-
teerinä Suomen Antidopingtoimikunnassa. Lisäksi 
hän on ollut jäsenenä muun muassa opetusminis-
teriön asettamassa Liikuntalakityöryhmässä sekä 
mukana SLU:n työryhmässä valmistelemassa oh-
jetta hyvästä hallinnosta urheilun lajiliitoille.

Illan toisena asiantuntijana 
kuulemme Kaj-Erik Fohli-
nia, jolla on pitkän linjan 
kokemus seuratyöstä. Täl-
lä hetkellä hän toimii muun 
muassa painiseura SAM-
BO-2000 ry:n puheenjoh-
tajana sekä Suomen mo-
nikulttuurinen liikuntaliitto 
ry:n varapuheenjohtajana.

Ilmoittaudu mukaan 
Seura-Akatemiaan 7.3.2013 mennessä. Illan aika-
na on mahdollista keskustella esille nousseista ky-
symyksistä. Aiheeseen liittyviä ennakkokysymyksiä 
kannattaa lähettää ilmoittautumisen yhteydessä.

Seura-akatemian perustiedot

Ajankohta:  tiistai 19.3.2013 klo 18.00-21.00
Paikka:  Nordean toimitalo Vallilassa, Sata-  
  maradankatu 5, Helsinki
Kouluttajat:  Juha Viertola ja Kaj-Erik Fohlin
Hinta:   50 euroa + 3 euron toimistomaksu.
   ESLUn jäsenseuroille on sopimuksen  
  kannalta taloudellisinta lähettää   
  kaksi osallistujaa yhden hinnalla.

taitomerkkimateriaali

Ohjaajien koulutukseen on panostettu viime vuosi-
na ja heille on tullut materiaaleja, nyt pitkästä ai-
kaa myös norpille ja hylkeille ihan uutta materiaa-
lia, Taitomerkkimateriaali.

Siinä kerätään 13 sukelluksen eri osa-alueelta 
merkkejä kolmelle eri tasolla (pronssi, hopea, kul-
ta). Osa-alueet ovat: järjestötuntemus, vedenalai-
nen kulttuuriperintö, räpyläuinti, uppopallo, va-
paasukellus, snorkkelisukellus, sukelluskalastus, 
va-kuvaus, meribiologia, ympäristö, hengenpelas-
tus-, kokkaus- ja merimiestaidot .

Ohjaajat voivat suunnitella treenejä sen mu-
kaan, että norpat ja hylkeet saisivat suoritettua 
merkkejä. Valitsemalla useamman osa-alueen voi 
varmistua, että kauden treeneistä tulee monipuo-
liset. 

Osa taidoista vaatii ohjaajiltakin uuden oppi-
mista, mutta uusien taitojen ja tietojen hankkimi-
nen ei ole kenellekään haitaksi. 

Materiaali tulee myyntiin verkkokauppaan hel-
mikuun lopussa/maaliskuun alussa.

Kuuttiohjaajan starttipakettien painos numero 
2 on tullut painosta! Osta omasi ennen kuin 
loppuvat.

http://urpo.sporttisaitti.com/liikunnan-aluejarjestojen-koulut/
http://urpo.sporttisaitti.com/liikunnan-aluejarjestojen-koulut/
http://urpo.sporttisaitti.com/liikunnan-aluejarjestojen-koulut/
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aQua-päivät 17.-18.5.2013
holiday Club tampere

Uudistuneet Aqua-päivät kokoavat vesiliikunnan 
ammattilaiset saman katon alle kuulemaan, kes-
kustelemaan ja vaihtamaan kokemuksia uimahal-
lien ja kylpylöiden nykytilasta ja tulevaisuudesta. 
Tänä vuonna keskitymme vesiliikunnan mahdolli-
suuksiin eri elämänkaaren vaiheissa. 

Perjantaina kuulemme asiantuntijoiden luento-
ja, jonka jälkeen syömme yhdessä päivällistä. Ruo-
an jälkeen on hetki aikaa rentoutua ja valmistautua 
iltajuhlaan, jonne toivotamme kaikki lämpimästi 
tervetulleiksi. Iltajuhlassa pääset keskustelemaan 
ja verkostoitumaan alan ihmisten kanssa. Sula-
tellaan yhdessä ateriaa ja päivän oppeja lasillisen 
äärellä! Juhlan päätyttyä halukkaat voivat jatkaa 
ilonpitoa Tampereen keskustaan. 

ohjelma perjantai 17.5.

ohjelma lauantai 18.5.

Lauantaina aamupäivä nautitaan eri sektoreiden 
tarjoamista luennoista ja allasdemoista. Lounaan 
jälkeen nivotaan päivien anti yhteen ja kuullaan Ui-
mahallin kokonaisvaltaisesta kehittämisestä.

Hinta: 
2 päivää majoituksella.............................. 300 € 
2 päivää ilman majoitusta......................... 240 € 
Hinta sisältää ohjelman, kylpylän käytön, perjan-
taina lounaan, päiväkahvin ja illallisen sekä lauan-
taina lounaan. 

1 päivä................................................... 200 € 
(Yhden päivän paketteja myydään rajoitettu 
määrä) 

Ilmoittautuminen päättyy 15.4.2013.
Peruutukset 29.4. mennessä, jonka jälkeen tehdy-
istä peruutuksista laskutetaan 50 % hinnasta. Pe-
ruuttamattomasta varauksesta veloitetaan täysi 
hinta. 

Lisätietoja: 
Suomen Uimaopetus ja Hengenpelastusliitto ry. 
p. 09-343 6560, www.suh.fi/aqua-paivat  
Pidätämme oikeuden ohjelman muutoksiin.

www.suh.fi/aqua-paivat
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Katso tarkemmat tiedot koulutuksista oman aluejär-
jestösi nettisivuilta! 

Osaavat ja kannustavat ohjaajat ja valmentajat 
ovat urheiluseuratoiminnan kulmakivi. Seuroissa 
toimivilla ohjaajilla on merkittävä rooli lasten ja 
nuorten liikunnalliseen elämäntapaan kasvattami-
sessa ja toisaalta myös lahjakkaiden lasten huippu-
urheilu-uralle ohjaamisessa.  
 
Liikunnan aluejärjestöjen 1-tason valmentaja- ja 
ohjaajakoulutuksen (VOK-1) tavoitteena on luoda 
valmentajille ja ohjaajille perusta yksittäisen harjoi-
tuskerran laadukkaaseen toteuttamiseen. Koulutus 
tarjoaa myös mahdollisuuden eri lajeissa ja seu-
roissa toimivien valmentajien väliseen verkostoitu-
miseen ja osaamisen jakamiseen. 
 
Kahdestatoista koulutuksesta muodostuva VOK-1 -
perusrunko pohjautuu SLU:n luoman kansallisen 
VOK:in perusteisiin ja sen kokonaislaajuus on 50 h. 
VOK-1 –koulutus koostuu 12 teemakoulutuksesta 
sekä niihin liittyvistä oppimistehtävistä. Lisäksi kou-
lutukseen osallistuja suorittaa mahdolliset lajiliiton 
edellyttämät lajiopinnot, joista jokaisen koulutuk-
seen osallistuvan lajin kanssa sovitaan erikseen.  
 

Laadukkaan valmennuksen 
ja ohjauksen perustekijät : 

 
 Monipuolinen harjoittelu 

 Kannustava ilmapiiri 

 Liikunnallinen elämäntapa 

 Turvallinen harjoitustilanne 

 Innostaminen ja motivointi 

 Itseluottamuksen tukeminen 

 Perustaitojen opettaminen 

 Lahjakkuuksien havaitseminen 

 Lajin perusteiden opettaminen 

 Lapsen liikunnallisuuteen  

Valmentajan ja ohjaajan  
osaamistavoitteet: 

Liikunnan aluejärjestöjen  

1-TASON  
VALMENTAJA- JA OHJAAJAKOULUTUS  

Etelä-Karjalan Liikunta ja Urheilu, p. 040 563 5031, www.eklu.fi 
 

Etelä-Savon Liikunta, p. 044 3410075, www.esliikunta.fi 
 

Etelä-Suomen Liikunta ja Urheilu, p. 0400 894 559, www.eslu.fi 
 

Hämeen Liikunta ja Urheilu, p. 0207 482 604, www.hlu.fi 
 

Kainuun Liikunta, p. 044 532 5919 , www.kainuunliikunta.fi 
 

Keski-Pohjanmaan Liikunta, p. 06 832 1300, www.kepli.fi 
 

Keski-Suomen Liikunta, p. 050 552 4997, www.kesli.fi 
 

Kymenlaakson Liikunta, p. 040 684 1029, www.kymli.fi 
 

Lapin Liikunta, p. 040 487 7321, www.lapinliikunta.com 
 

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu, Pori, p. 040 9000 844, www.liiku.fi 
 

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu, Turku, p. 02 5151 900, www.liiku.fi 
 

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu, p. 040 740 3849 , www.plu.fi 
 

Pohjois-Karjalan Liikunta, p. 013 248 1450, www.pokali.fi 
 

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta, p. 050 5436 366, www.popli.fi 
 

Pohjois-Savon Liikunta, p. 050 322 3971, www.pohjois-savonliikunta.fi 
 

Päijät-Hämeen Liikunta ja Urheilu, p. 040 839 0446, www.phlu.fi 
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1. KANNUSTAVA VALMENTAJA JA OHJAAJA (3t) 
Harjoitusten ilmapiiri on keskeisin tekijä 
lasten harjoituksessa viihtymisen ja uu-
den oppimisen kannalta. Kannustava 
ohjaaja ja valmentaja voi omalla toimin-
nallaan luoda innostavan ja positiivisen 
ilmapiirin harjoituksiin. Koulutuksen 
tavoitteena on perehdyttää ohjaajat ja 
valmentajat hyvän ilmapiirin syntymi-
seen vaikuttaviin tekijöihin sekä ryhmän 
erilaisten yksilöiden huomioimiseen 
harjoitustilanteessa. Koulutuksessa poh-
ditaan myös valmentajan ja ohjaajan 
omaa koulutuspolkua.  
 
 
2. IHMISEN ELINJÄRJESTELMÄT JA HARJOITTELU 
(3t) 
Hyvällä valmentajalla on kokonaiskäsitys 
elimistöstä, joka koostuu useista keske-
nään toimivista elinjärjestelmistä. Osaa-
va valmentaja ymmärtää psykofyysisen 
kokonaisuuden ja sen vaikutuksen terve-
yttä edistävässä harjoittelussa. Koulu-
tuksen tavoitteena  on, että valmentaja 
tietää ihmisen elinjärjestelmien raken-
teen ja toimintamekanismin pääkohdat 
sekä ymmärtää niiden merkityksen har-
joittelussa.  
 
 
3. OPPIMINEN JA OPETTAMINEN HARJOITUSTI-
LANTEESSA (3t) 
Valmennus ja ohjaaminen ovat opetta-
mista valmennustilanteessa. Urheilijan 
oppiminen tapahtuu valmennustilan-
teessa valmentajan opettamisen seura-
uksena. Koulutuksessa käydään läpi 
opettamisen ja oppimisen taidot, palaut-
teenannon eri tavat ja valmennuksen eri 
tyylit sekä valmennustilanteen organi-
sointiin liittyviä tekijöitä. Koulutuksen 
tavoitteena  on, että valmentaja tuntee 
oppimisen ja opettamisen perustaidot ja 
ymmärtää ryhmän koostumuksen sekä 
erilaisten valmennus -/ohjaustyylien 
vaikutuksen valmentamiseen ja ohjaami-
seen.  
 
 
4. HERKKYYSKAUSIEN HUOMIOINTI HARJOITTE-
LUSSA (4t) 
Lasten ja nuorten hyvässä harjoittelussa 
on huomioitava lasten ja nuorten eri 
kehitysvaiheet. Eri ominaisuuksien herk-
kyyskaudet huomioimalla harjoittelun 
suunnittelussa saadaan aikaan paras 
oppimis- ja harjoittelutulos. Koulutuk-
sen tavoitteena  on, että valmentaja 
tuntee lasten ja nuorten eri kehitysvai-
heet ja herkkyyskaudet sekä ymmärtää 
niiden vaikutukset harjoittelun suunnit-
teluun. Koulutuksen pääteemoja ovat 
lasten ja nuorten riittävä liikunnan mää-
rä, elinjärjestelmien luonnollinen kypsy-
minen, liikunnallisten perustaitojen 
kehittyminen, fyysisten ominaisuuksien 
herkkyyskaudet sekä psyykkinen kehitys 
eri ikäkausina. Koulutuksessa käydään 
läpi myös lasten ja nuorten psyykkistä 
kehitystä eri ikäkausina.  
 

 
5. LIIKUNNALLINEN ELÄMÄNTAPA (3t) 
Lasten ja nuorten liikunnan ja harjoitte-
lun keskeinen tavoite on kasvattaa heitä 
kohti liikunnallista elämäntapaa, joka 
kantaa läpi koko elinkaaren. Koulutuk-
sessa käydään läpi liikunnalliseen elä-
mäntapaan vaikuttavia tekijöitä elinkaa-
ren eri vaiheissa. Koulutuksen muina 
teemoina ovat elimistön kehittyminen 
eri ikävaiheessa sekä drop -out –ilmiö ja 
sen ehkäiseminen. Koulutuksen tavoit-
teena on, että valmentaja tietää ihmisen 
kasvun ja kehittymisen vaiheet koko 
elämänkulun ajalta sekä eri ominaisuuk-
sien kehittymisen herkkyyskaudet ja 
osaa huomioida niitä kohderyhmänsä 
harjoittelun suunnittelussa ja toteutuk-
sessa.  
 
 
6. TAITOHARJOITTELU (3t) 
Monipuolinen harjoittelu ja liikunta 
luovat hyvän pohjan eri tavoitteilla liik-
kuville ja urheileville. Hyvä valmentaja 
ymmärtää monipuolisen taitoharjoitte-
lun merkityksen ja osaa rakentaa harjoi-
tuksista monipuolisia ja liikunnallisia 
perustaitoja kehittäviä. Koulutuksen 
tavoitteena on, että valmentaja ymmär-
tää monipuolisen taitoharjoittelun mer-
kityksen ja tietää, mitä ovat liikunnalli-
set perustaidot ja miten niitä harjoite-
taan.  
 
  
7. PSYYKKISET JA SOSIAALISET OMINAISUUDET 
HARJOITTELUSSA (3t) 
Valmentajan ymmärrys psyykkisistä ja 
sosiaalisista ominaisuuksista ovat onnis-
tuneen valmennustapahtuman edellytyk-
siä. Hyvä valmentaja tukee ja vahvistaa 
urheilijan innostusta, itsetuntoa, itse-
luottamusta sekä keskittymiskykyä. Kou-
lutuksen tavoitteena on, että valmenta-
ja ymmärtää oman roolinsa urheilijan 
innostuksen, itsetunnon, itseluottamuk-
sen ja keskittymiskyvyn tukemisessa ja 
vahvistamisessa ja osaa huolehtia siitä,  
että valmennustapahtumassa vallitsee 
positiivinen tekemisen meininki ja liikku-
misen ilo.  
 
 
8. FYYSINEN HARJOITTELU (7t) 
Hyvä valmentaja tietää monipuolisen, 
laadukkaan ja määrällisesti sopivan sekä 
eri herkkyyskausille sopivan ominai-
suusharjoittelun merkityksen urheilijan 
kehittymiselle. Koulutuksen tavoitteena 
on, että valmentaja hallitsee voiman, 
nopeuden, kestävyyden ja liikkuvuuden 
kehittämisen pääperiaatteet ja ymmär-
tää, mitä ovat turvalliseen harjoitusti-
lanteeseen liittyvät tekijät.  
 
 
9. KASVUA JA KEHITYSTÄ TUKEVA HARJOITTELU 
(2t)  
Hyvä valmentaja tiedostaa oman roolin-
sa ja merkityksellisyytensä ohjattaviensa 
kokonaisvaltaiselle kasvulle ja hyvin-

voinnille. Hän osaa kohdella kaikkia ta-
sapuolisesti ja reilusti ja ymmärtää oh-
jattaviensa arvon ihmisenä. Koulutuksen 
tavoitteena on, että valmentaja ymmär-
tää oman vastuunsa ja valmentajan esi-
merkin vaikutuksen valmennettaviin 
sekä osaa toteuttaa reilun pelin periaat-
teita käytännössä. Koulutuksessa pohdi-
taan myös, mitä eettisyys ja kokonaisval-
taisuus liikunnassa ja urheilussa tarkoit-
tavat. 
 
 
10. VALMENTAJANA JA OHJAAJANA KEHITTY-
MINEN (2t) 
Kyky oman toiminnan ja osaamisen arvi-
ointiin sekä pyrkimys itsensä kehittämi-
seen ovat hyvän ja ammattitaitoisen 
valmentajan ja ohjaajan tunnusmerkke-
jä. Koulutuksessa käydään läpi omaa 
ajankäyttöä, toiminnan suunnittelua, 
arviointia ja tehtävien priorisointia. 
Koulutus antaa konkreettisia työkaluja 
oman ajankäytön suunnitteluun ja hal-
lintaan. Koulutuksen tavoitteena on, 
että valmentaja oppii tiedostamaan 
oman toiminnan suunnittelun ja arvioin-
nin merkityksen valmentamiseen ja oh-
jaamiseen sekä sen vaikutuksen omaan 
jaksamiseen ja hyvinvointiin.  
 

11. TUNNE- JA VUOROVAIKUTUSTAIDOT VAL-
MENNUKSESSA (2t) 
Valmennustilanne on aina vuorovaiku-
tustilanne valmentajan ja urheilijan/
urheilijoiden välillä. Hyvät vuorovaiku-
tustaidot ovat edellytys tietojen ja taito-
jen välittymiselle valmentajan ja urheili-
jan välillä. Tunteiden tunnistaminen 
edesauttaa valmentajaa vuorovaikutusti-
lanneessa onnistumisessa. Koulutukses-
sa käydään läpi tunteiden tunnistamista, 
itseilmaisun ja kuuntelemisen taitoja ja 
valmentajan merkitystä hyvän ilmapiirin 
luomiselle sekä pelisääntöjä valmennuk-
sessa ja ohjauksessa. Koulutuksen ta-
voitteena on, että valmentaja tuntee 
tunne- ja vuorovaikutustaitojen perus-
teet sekä ymmärtää avoimen ja luotta-
musta synnyttävän ilmapiirin merkityk-
sen valmennuksessa.  
 
 
12. HARJOITTELUN SUUNNITTELU JA ARVIOINTI 
(3t) 
Harjoittelun suunnittelu ja arviointi ovat 
laadukkaan valmennuksen ja ohjauksen 
kulmakiviä. Jokaisella harjoituksella 
tulee olla etukäteen mietityt tavoitteet 
ja suunnitelma, miten tavoitteisiin pääs-
tään. Valmentajan tulee myös arvioida 
tavoitteiden toteutumista. Koulutukses-
sa käydään läpi yksittäisen harjoitusker-
ran suunnitteluun ja tavoitteiden asette-
luun sekä arviointiin liittyviä tekijöitä ja 
rakennetaan yhdessä mallitunti tunti-
suunnitelmalomaketta apuna käyttäen.  
Koulutuksen tavoitteena on, että val-
mentaja osaa suunnitella ja toteuttaa 
yksittäisen harjoitus - tai ohjaustapahtu-
man yleisellä tasolla ja ymmärtää arvi-


