NUORI MIELI URHEILUSS A
TUIRV/A\ILILIINEN

Psyykkisesti turvallinen toimintaymparistd tarkoittaa kiusaami-
sesta, hairinnasta ja epaasiallisesta kaytbksesta vapaata ymparis-
t64, joka muodostaa vakaan pohjan urheilijana ja ihmisena kas-
vamiselle ja kehittymiselle.

Sisallys

e Hyvan harjoituksen tunnusmerkit
e Tarkistuslista valmentajalle
 Valmentajan keskustelunavaukset
e Nuorten pohdintatehtavat



NUORI MIELI URHEILUSSA = HYVAN HARJOITUKSEN TUNNUSMERKIT

TURVALLINEN
TOIMINTA-
YMPARISTO

HARJOITUKSISSA ON TOISTUYUUTTA JA ENNAKOITAVUUTTA

Nuorille urheilijoille on kerrottu ja perusteltu harjoitusten rakenne, sisaltdé ja etenemisjarjestys.
Nuoret urheilijat tietavat, mitd odottaa harjoituksilta. Harjoitustoiminnassa on riittavasti toistuvuutta
ja ennakoitavuutta (olosuhteet, aikataulut, toimintatavat ja valmentajan kaytos).

e Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan.
e Kerron selvasti, mita harjoituksessa on tarkoitus tehda ja missa jarjestyksessa.
e Olen oma itseni valmentajana.

HARJOITUKSISSA ON TURVALLISTA OLLA OMA ITSENSA

Nuoret urheilijat kokevat itsensa harjoituksissa arvostetuiksi, nahdyiksi ja kuulluiksi. He uskaltavat
kertoa avoimesti omista tunteistaan ja nakemyksistaan, luottavat ryhman tukeen vaikeina hetkina
seka harjoittelevat uusia taitoja virheita pelkaamatta.

e Puhun ja kuuntelen arvostaen.
e Kunnioitan jokaisen nuoren urheilijan omaa persoonallisuutta.
e Osoitan esimerkkia kertomalla omista tunteistani.
e Vahvistan osallisuuden kokemuksia keskustelemalla saannéllisesti nuorten
urheilijoiden kanssa harjoittelusta ja yhdessa toimimisesta.
o Keskustelussa tiivistan ja toistan aaneen kuulemani ja esitan tarkentavia jatkokysymyksia.
e Puhun me-muodossa ja korostan harjoitusryhman yhteista tekemista.

HARJOITUKSISSA TOIMITAAN YHTEISTEN PELISAANTOJEN MUKAISESTI

Nuorten urheilijoiden kanssa on muodostettu yhteiset pelisaannét ja niitd noudatetaan ja kunnioite-
taan. Nuoret urheilijat seka toiminnassa mukana olevat aikuiset ymmartavat, millaista kaytésta ja tois-
ten huomioimista heiltd odotetaan.

e Luomme yhdessa urheilijoiden kanssa toisia kunnioittavat pelisadnnét.

e Harjoitusryhman jasenet ymmartavat, etta yhteiset pelisaannét vahvistavat ryhman
ilmapiiria, viihtyvyytta ja hyvinvointia.

e Olen reilu, selkea ja johdonmukainen.



NUORI MIELI URHEILUSSA = TARKISTUSLISTA VALMENTAJALLE

TURVALLINEN TOIMINTA-
YMPARIST®

Onko valmennettavillani turvallinen
treeniymparisto? Tietavatko he,
millaista kaytosta ja toisten huomioi-
mista heilta odotetaan?

e Olemme luoneet yhdessa urheilijoiden kanssa
toisia kunnioittavat pelisaannét.

e Puhun me-muodossa ja korostan harjoitusryhman
yvhteista tekemista.

e Toteutan harjoituksen tutun rungon mukaan ja
kerron selvasti, mita harjoituksessa on tarkoitus
tehda ja missa jarjestyksessa.



NUORI MIELI URHEILUSSA = VALMENTAJAN KESKUSTELUNAYAUKSET

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO

Keskustelunavauksia turvallisesta
toimintaymparistosta ja hyvasta arjesta
nuorten urheilijoiden kanssa

e Tuntuuko, ettd meidan harjoituksissamme on turvallinen ilmapiiri?
Koetteko, etta taalla voi olla turvallisesti oma itsensa?
Onko tassa meilla parannettavaa?

e Onko meilla teidan mielestanne tarpeeksi selkeat yhteiset
pelisadanndt harjoituksissa eli koetteko, etta tiedatte
millaista kaytdsta ja toisten huomioimista teilta odotetaan?

e Millaista teidan mielestdanne on nuoren urheilijan hyva arki?

e Koetteko, etta saatte paasaantodisesti riittavasti unta ja
lepoa treeniviikon aikana?

e Mista muusta tekemisesta tai harrastuksesta saatte iloa ja
hyvaa mielta kuin oman lajinne harrastamisesta?




AVAT
NUORI MIELI URHEILUSSA = NUORTEN POHDINTATERTAV.

TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO

Psykologiset perustarpeet

NUOREN URHEILIJAN

HYVAN MIELEN ARK)
g

IHMISSUHTEET

JA TUNTEET
Millainen mielialasj oli péivan aikana? % )
& Kenen kanssa vietit aikaasi? °

Mista olit iloinen tai surullinen?

Kerroitko jollekin tunteistas;?
LIIKKUMINEN

RAVINTO JA
JA KEHON KUUNTELY M RUOKAILU
Miten liikuit paivan aikana? Mita s6it paivan aikana?
Millaisesta liikkumisesta
(

Muistitko syéda valipaloja?
tulee hyvs fiilis?
Milté rento keho tuntuu?
Mita kehosi tarvitsee?

UNI JA LEPO

Herasitk pirtesns?

Nukuitko tarpeeksi? JA LU@VUUS
Ehditké rentoutua jalevata?

S6itks rauhassa?
Nautitko ruuasta?
(¢
Mit& hauskaa teit tanaan?
Olitko liian mydhasn Mika saa sinut Nauramaan?
somessa? Millainen tekeminen saa sinyt
| l unohtamaan ajan?
Mika sinusta on kaunista?

ARJEN RYTMI, ARVOT JA
PAIVITTAISET VALINNAT

Saatko sovitettya yhteen koulun,
laksyt, harrastuksetja Muun oman ajan?
Mita arvostat ja pidat tirkesns eldmassasi?
m ie 'i Mitka asiat toivat sinulle

hyvaa mielts pdivén aikana?

v Voin olla harjoituksissa oma itseni.
: e wens oituksissa
v' Minusta valitetaan harjoi sa. -
v Harjoituksiin on mukava tulla ja siella on hyva |Ima|til|r|.
v Valmentajani valittaa minusta ja on kiinnostunut miten
minulla menee. N |
v Koen olevani taitava harJO|tuk5|ssa..
v/ Opin paljon uusia taitoja harJO|tukS|s.sa..
v Olen innostunut ja motivoitunut harjoittelusta.
v Pystyn keskittymaan hyvin harjoituksissa. -
v’ Paasen kokemaan iloa ja onnistumisen kokemuksia

harjoituksissa. | ) . , |
v Saan harjoituksissa kannustusta ja hyvat suoritukseni —
huomioidaan.

v Minun mielipiteitani ja toiveitani kysytaan h‘ar{0|tuk5|ssa.
v' Oman lajini harrastaminen tuo merkityksellista
sisaltda elamaani.

(Ks. lisaa Liukkonen 2017: Psyykkinen vahvuus)





