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* |-tason fitnessvalmentajakoulutus koostuu kahdesta (2)
lahijaksosta, jotka jarjestetaan Liikuntakeskus Pajulahdessa
seka yhdesta (1) etajaksosta.

e Koulutuksen hintaan sisaltyy majoitus ja ruokailut
lilkuntakeskus Pajulahdessa

* Etdjaksolla kaytetaan Microsoft Teams—
virtuaalioppimisymparistoa, joten sinulla tulee olla vahintaan
alypuhelin tai tietokone, jossa on toimiva internet-yhteys.

1. Koulutusviikonloppu 18.-20.11.2022 Eta
2. Koulutusviikonloppu 13.-15.1.2023 Lahi (Liikuntakeskus Pajulahti)
3. Koulutusviikonloppu 21.-23.4.2023 Lahi (Liikuntakeskus Pajulahti)
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¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa lajissa vaadittavat ominaisuudet.
¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa poseerausharjoittelun perusteet.

¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa hypertrofisen voimaharjoittelun
perusteet.

¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa aerobisen harjoittelun perusteet
osana fitness-lajeja.

Lajinominaispiirteet

¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa ravitsemuksen perusteet harjoitus- ja
kilpailukaudella.

¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa yleiset urheilijan ravitsemuksen
perusteet.

Urheilijan ravitsemus

¢ VValmentaja osaa suunnitella ja johtaa yhden harjoituksen ja noin 12 viikon
harjoitusjakson fitness-lajin harrastajalle tai kilpailijalle seka raportoida sen

Harjoittelun suunnittelu ja

orga nisointi * Valmentaja osaa laatia urheilijalle kehittymisen seurannan seka tunnistaa
urheilijan kokonaiskuormituksen hallinnan.

Valmennusosaamisen
kehittyminen (itsensa
kehittdamisen taidot)

¢ Valmentaja osaa kuvata ja tunnistaa vahvuutensa seka kehityskohteensa.
¢ Valmentaja osaa laatia itselleen kehityssuunnitelman.

¢ Valmentaja tietda mista l0ytyy oman lajin antidoping-ohjelma.

Urheilun etiikka ¢ Valmentaja pystyy pohtimaan etiikkaan ja dopingiin liittyvia case-
tapauksia.

FITNESSURHEILU RY.
PUHDASTA URHEILUA VUODESTA 1995
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e Ota mukaasi ensimmaiselle lahijaksolle opiskeluun vaadittavat
valineet kuten paperia, kynat, kumit, alypuhelin tai tabletti
ja/tai tietokone saapuessasi lahijaksolle

e Ota mukaasi myds urheiluvarusteet

e Ota mukaasi rahaa/ evaita mikali koet, ettd ohjelmassa nakyvat
ruokailut eivat sinulle riita
* Ohjelman sisaltéihin voi tulla pienia muutoksia.

 Lahijaksojen aloitus on klo 17:00 Pajulahdessa perjantaina

SUOMEN
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* Saapuessasi Pajulahteen, suosittelemme, etta kayt
vastaanotossa vastaanottamassa huoneesi

* Vastaanotto loytyy Pajulahden paarakennuksesta

 Mikali alue ei ole sinulle tuttu, voit tiedustella
vastaanotosta mista loydat ohjelmassa nakyvan luentotilan
jossa aloitus pidetaan
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Koulutuksen oppimismenetelmat
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* Valmentajakoulutus perustuu Suomalaisen valmennusosaamisen
mallin pohjalle, jossa valmennukseen tartutaan valmentajan
osaamistarpeiden ja urheilijaan liittyvien asioiden suunnassa




Valmennusosaamisen malli

FITNESSURHEILU RY.
PUHDASTA URHEILUA VUODESTA 1995
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Valmennusosaamisen pysyvyys

e Ajatus toimintatavan pohjalta rakentuu Bloomin taksonomia pohjalle
(Kuva 1) ja taman pohjalta rakennetulle oppimismallille, jossa
vaikuttavuutta oppimiseen haetaan osallistujan
toimintaymparistossa tapahtuvalla oppimisella (Kuva 2)

-

Kokemuksesta oppiminen

BLOOMIN TAKSONOMIA (uusi versio) OPITUN PYSYVYYS 0O
22
\ 3 Y, Muilta oppiminen
/ "-.k 38,/

Itseopiskelu,
koulutus

Opr,
(nnostu,

Kokeile!

Oppimisen muodot

O

Kuva 1. Bloomin taksonomia. Suomen Fitnessurheilu ry:n o . L .
Kuva 2. Oppimisessa kaytettavat tavat oppia.

oppimistavat rakentuvat oppimisen pysyvyyden suunnassa ja
painottuneena oppimiskohtaamisissa on toisten opettaminen,
kdaytannon tekeminen ja keskustelut.

SUOMEN
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Urheilijakeskeinen valmennus

7 piy Pajulahti

* Suomen Fitnesssurheilu ry:n valmentajakoulutuksen valmennusfilosofia kietoutuu
urheilijakeskeisen valmentajuuden ymparille joka edelleen jaetaan pienempiin
kasitteellisiin osiin motivaatiosta seka valmentaja-urheilija-suhteesta ja suhteen
vuorovaikutuksesta

* Valmentajakoulutusten aikana opiskelijalle annetaan taman urheilijakeskeisen
valmennuksen viitekehyksen muodossa mahdollisuus syventaa omaa valmentamistaan
suhteessa urheilijakeskeisyyden kasitteeseen jolloin valmentajan urheilijakeskeinen
valmennusfilosofia alkaa kehittya.

SUOMEN
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Urheilijakeskeinen valmennus

EPaJulahtl

Urheilijakeskeinen

valmennus

Valmentaja-

Motivaatio urheilija-suhde

Sisainen
motivaatio

Pitkajanteisyys Kasvun asenne Suhteen laatu Vuorovaikutus
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Suoritustapa

e Koulutusryhmalle perustetaan Facebook-ryhma seka tarvittaessa muita sosiaalisen
median ryhmia

» Kaksi lahijaksoa seka yksi etajakso
e Kaikille koulutusjaksoille on pakollinen osallistuminen

e Loppuvalmennustyossa sinun tulee dokumentoida ja esittaa fitnessurheilijan tai -
harrastajan 8-12 viikon mittainen harjoitusjakso.

SUOMEN
FITNESSURHEILU RY.




SUOMEN
FITNESSURHEILU RY.

Suoritustapa B 7 pay Pajulahti
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* Loppuvalmennustyo on kirjallinen 15-20 sivuinen tyo, josta tehdaan
myOs power point -esitys. Tarvitset siis tietokoneen ja siihen
tekstinkasittelyohjelman.

* Valmistavien tehtavien ja valitehtavien palauttaminen sahkdisesti

* Tehtavia paivitetaan opintoalustalle tai yhteiseen facebook-
ryhmaan koulutuksen edetessa

e Tehtavat tulee palauttaa word. tai pdf. muodossa.
* Opetusmateriaalina kaytetaan kansainvalisia tutkimusartikkeleita,
kotimaisia opinnaytetoita ja VK-kustannus Oy:n kirjoja:
e Liikuntaravitsemus 3.0 (2021)
Voimaharijoittelu (2020)
Suorituskyvyn psykologia (2020)
Huippu-urheiluvalmennus (2016)

Lihaskuntoharjoittelu ja venyttely (2015)

e VK-kustannus Oy:n kirjoja on mahdollisuus ostaa ensimmaisella lahijaksolla
tarjoushintaan!
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Mita yleista valmentajakoulutettavan tuI|S|
huomioida?

e Kaikki tehtavat on suunniteltu tukemaan valmentajakoulutukseen osallistuvan
valmentajan kasvua ja kehitysta

* Materiaalia (koulutuksessa lapikaydyt asiat tms.) paivitetaan Facebook-ryhmaan
koulutuksen edetessa
* Facebook-ryhma perustetaan syyskuun aikana

* Anna aikaa oppimiselle. Tehtavat on pyritty luomaan siten, etta valmentajalla on
mahdollisuus siirtaa tehtavat arjen valmennukseen

* Pyrithan siis huolelliseen tehtavien tekemiseen etka tee niita “viime tingassa”
jolloin sinulla on mahdollisuus oppia, kasvaa ja kehittya
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