
Hyvinvoivan tähtiseuran 
tiimivalmennus

Positiivista psykologiaa ja tavoitteellista vuorovaikutusta 
suunnistusvalmennuksessa

* Jani Lakanen *



Esityksen runko

1. Kysyvästä ja kuuntelevasta valmennuksesta dialogiin – LEARNS-teoria tukena

2. Valmentajan avaimia dialogin onnistumiseen valmennuksessa

3. Sisäisen motivaation tukeminen ja kasvattaminen – PERMA-teoria tukena

4. Vuorovaikutteisen tiimivalmennuksen valinnat Helsingin Suunnistajissa

5. Pariharjoitus taidon ja dialogin kehittäjänä



Oppimispyramidi

-



LEARNS-teoriaa lyhyesti

-

LEARNS-periaatteiden esittely: 
https://www.youtube.com/watch?v=ycIF2n_TLgo&feature=emb_logo

https://www.youtube.com/watch?v=ycIF2n_TLgo&feature=emb_logo


Kysyvästä ja kuuntelevasta valmennuksesta dialogiin

-

✓ Tietoisuuden lisääminen

✓ Saada ajattelemaan

✓ Auttaa ongelmanratkaisussa

✓ Vastuunottamiseen 

kannustaminen

✓ Itsereflektioon kannustaminen

✓ Vahvistaa oppimista

➢ Itseluottamuksen 

rakentaminen



Valmentajan avaimia dialogin onnistumiseen

-

❑ Tee tavoitteesta ja osallistujista valmennuksen keskipiste – älä itsestäsi.

❑ Riko jää ja rakenna ryhmähenkeä.

❑ Pane itsesi peliin.

❑ Ole konkreettinen.

❑ Annostele asiantuntemuksesi sopivasti.

Lähde: 

https://kaikuhelsinki.fi/blogi/viestijasta-

valmentajaksi-kuinka-rakennat-

viestintavalmennuksen/



Valmentajan avaimia dialogin onnistumiseen

-

❑ Kysy ryhmältä, ennen kuin vastaat itse.

❑ Esitä valmennettaville avoimia kysymyksiä.

❑ Haasta tarvittaessa.

❑ Rohkaise henkilökohtaiseen kehittymiseen.

❑ Oivalluta.

Lähde: 

https://kaikuhelsinki.fi/blogi/viestijasta-

valmentajaksi-kuinka-rakennat-

viestintavalmennuksen/



Valmentajan avaimia dialogin onnistumiseen

-

❑ Varmista, että kaikki ovat mukana.

❑ Osallistu ryhmätöihin.

❑ Jätä ratkaisemattomat ristiriidat parkkipaikalle.

❑ Rytmitä valmennus sopiviksi paloiksi.

❑ Ohjaa priorisoimaan tai ideoimaan valmennuksen tarkoituksesta 
riippuen.

Lähde: 

https://kaikuhelsinki.fi/blogi/viestijasta-

valmentajaksi-kuinka-rakennat-

viestintavalmennuksen/



Sisäisen motivaation tukeminen ja kasvattaminen

-

❑ Autonomian tukeminen

❑ Kyvykkyyden tukeminen

❑ Yhteisöllisyyden tukeminen

❑ Hyväntekemisen tukeminen

Lähde: F.Martela, 

Olympiakomitean 

huippukohtaaminen



Sisäisen motivaation tukeminen ja kasvattaminen

-

Lähde: F.Martela, 

Olympiakomitean 

huippukohtaaminen



Sisäisen motivaation tukeminen ja kasvattaminen

-

Lähde: F.Martela, 

Olympiakomitean 

huippukohtaaminen



Autonomia ei tarkoita rakenteen poistamista 

-

Lähde: F.Martela, 

Olympiakomitean 

huippukohtaaminen



PERMA-teoria motivaation kasvattajana

-

❑ P = positive emotions – myönteiset tunteet
➢ fiilispeukku, myönteinen itsepuhe, paras minä -harjoitus

❑ E = engagement – sitoutuminen
➢ läsnäolon taidot, mitä? miten? +jatkuva arviointi, arvot-tavoitteet-toiminta -tasapaino

❑ R = relationships – ihmissuhteet
➢ kummipelaaja, selän takana hyvää, minä viestit, me yhdessä -kieli

❑ M = meaningful – merkityksellisyys
➢ vahvuustreenit, valinnanvapaus, valmentavat kysymykset

❑ A = accomplishment – aikaansaaminen
➢ kirje itselle, urheiluruutu, myönteinen ei

Lähde: M. Roos-Salmen aineisto 2020, 

Suomen Urheiluopisto



Vuorovaikutteisen tiimivalmennuksen valinnat 
Helsingin Suunnistajissa

-

”Valmentajan vetämiä ja sparraamia mutta melko autonomiseksi kehittyviä ryhmiä, 
joissa urheilijat sparraisivat enemmän ja enemmän toisiaan. 

Ei se malli ehkä koskaan toiminut, mutta periaate urheilijalähtöisestä 
valmentamisesta on ollut mukana siten, että urheilijoita on koko ajan haastettu 
pohtimaan oman valmennuksensa asioita ryhmissä ja yksinkin. Seuravalmentaja ei 
ole pyrkinyt antamaan vastauksia vaan haastamaan urheilijoita kysymällä hankalia.”

- Harri Kosken aloittama seuravalmennuksen kulttuuri 2010-luvun alussa Henrik Talan sanoittamana



Vuorovaikutteisen tiimivalmennuksen valinnat 
Helsingin Suunnistajissa

-

Lähde: H.Tala, Helsingin 

Suunnistajien valmennus



Vuorovaikutteisen tiimivalmennuksen valinnat 
Helsingin Suunnistajissa

-

Palaverien ja ryhmäkeskustelujen tavoite

Keskustelujen yleinen tavoite on että urheilijat keskinäisessä vuorovaikutuksessa oppisivat 
toisistaan ja toisiltaan. Jokainen kertoo omista kokemuksistaan ja suunnitelmistaan.

➢ Kaikki saavat ideoita ja ajatuksia, joiden avulla miettiä omaa tekemistään.

➢ Urheilijat oppivat tunnistamaan oman urheilijaidentiteettinsä eri puolia ja omaa 
erityislaatuisuuttaan paremmin, kun huomaavat, että toiset tekevät, kokevat ja ajattelevat eri 
tavalla.

➢ Muiden toiminnasta ja kommenteista myös voi saada suoraan ratkaisuja omiin kysymyksiin.

➢ Pitkällä tähtäimellä tällä rakennetaan seuraan sellaista yhteisöllisyyttä, johon kuuluu 
kokemusten jakamisen ja valmentautumisesta puhumisen kulttuuri.

Lähde: H.Tala, Helsingin 

Suunnistajien valmennus



Positiivinen psykologia 

-



-

Lähteitä:

Avola, P. & Pentikäinen, V. 2019. Kukoistava Kasvatus. Beehappy Publishing.

Green, S. & Palmer, S. 2018. Positive psychology coaching in practise. London: Routledge. 



Psykologinen joustavuus 

-



Olemmeko matkalla hyvinvoivasta tähtiseurasta 
kukoistukseen?

-

➢ Valmennus on jatkuvaa tiimityötä
➢ Vahvuuksien hyödyntäminen
➢ Urheilijoiden sparraaminen ja oman polun vahvistaminen
➢ Valmennustiimin laajentaminen ja kannustaminen
➢ Osaamisen kehittäminen avoimella keskustelulla
➢ Vuorovaikutuksen merkityksen korostaminen

❑ Valmentajat keskenään

❑ Valmentajien ja urheilijoiden välillä

❑ Urheilijat keskenään

❑ Kokeneemmat opettavat ja nuoremmat haastavat



Pariharjoitus taidon ja dialogin kehittäjänä

-

❑ Pariharjoitus on vuorovaikutusta, urheilijan ajattelua ja suunnistustaitoa kehittävä harjoitusmuoto.

❑ Kolme tapaa toteuttaa kehittävä pariharjoitus (valmentaja-urheilija tai urheilija-urheilija): 

1. Ajatusvirran selostaminen
• Suunnistaja kertoo koko ajan, mitä hän ajattelee, suunnittelee, ennakoi, odottaa, havainnoi jne.

2. Perässä juoksijan kysymykset
• Perässä juokseva valmentaja tai urheilija kysyy jokaisella rastivälillä vähintään yhden kysymyksen 

suunnistusajatteluun liittyen, esim. mitä odotat seuraavaksi, minne olet menossa, mitä näet juuri nyt, 
missä rasti sijaitsee jne. 

3. Palautekeskustelu rastilla
• Rastilla käydään palautekeskustelu, miten väli toteutui, miten ajattelut poikkesivat toisistaan, mitä 

rastivälillä opittiin jne.

❑ Pariharjoituksen tehostetussa muodossa annetaan vain parittomat tai parilliset rastit, mikä ohjaa 
perässä juoksijan keskittymään tehtävään ja sopeuttamaan omaa suunnistustaan koko ajan.



Kiitos!


