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OSAAMISTA JATYORALUJA
URHEILUSEUROILLE

Suomessa on
noin 10.000 urheilu-
seuraa, 500.000 vapaa-
ehtoista ja 5000 pdadtoimista
toimijaa. Esitteeseen on kRerdtty
liikunnan aluejdrjestdjen ja valta-
kunnallisen liikunta-ja urheiluor-
ganisaatio Valo ry:n jérjestémid
mahdollisuuksia kaikille seuroil-
le lajista riippumatta. Lajiliit-
tojen kRoulutukset loytyvat
lajiliittojen netti-

/ sivuilta.
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Seuratoiminnan HelpDesR - ota yhteyttd!

Neuvoa ja apua urheiluseura-
toiminnan Riperiin kRysymyksiin.
Onko sinulla kysyttavad seura-
toimintaan liittyvista asioista?

Alé arkaile ottaa yhteytté meihin.
Laheta viesti tai soittopyynto
osoitteeseen www.sport.fi/seura-
toiminnanhelpdesk, niin vastaam-

me sinulle joko séhkopostilla tai
soitammel!

Oman seuran analyysi

Oman seuran analyysi -tydékalu on
ilmainen tapa kaynnistad seurassa
keskustelu seuran nykytilanteestal

Oman seuran analyysi on kaikki-
en urheiluseurojen kGytossa oleva

helppokayttdinen kysely, jonka avul-

la kartoitetaan seuran toimivuutta.
Seura voi tilata séhkoéisen kyselyn
Sport fi sivujen kautta. Tilaoja saa
séhkopostiinsa seurakohtaisen lin-
Rkin, jonka seura voi l&dhettad jasenil-
leen ja haluamilleen sidosryhmille.
Ryselyn vastaaja arvioi seuraansa

eri seuratoiminnan osa-alueilta. Ky-
selyn tulokset ovat automaattisesti
seuran kRaytdssa.

Halutessasi voit kysyd apua oman
seuran analyysin tulosten analy-
sointiin liilkunnan aluejarjestostal

Seurajohdon ja
seuratoimijoiden Roulutukset

Seuroissa toimii eri rooleissa vuo-
sittain noin 500.000 vapaaehtoista
toimijaa. Ndaista noin 50.000 toi-
mijalla on seurassa vastuullisempi
tehtava esim. puheenjohtaja, halli-
tuksen tai jaostojohtokunnan jase-
nen, pddtoimisen- tai osa-aikaisen
tyontekijan ja seuran eri osa-alu-
eiden vastuuhenkilot. Télle joukolle

on tarjolla erilaista koulutusta oman

osaamisen kehittédmiseksi.
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Talla hetkelld tarjolla
olevia kRoulutussisaltoja:

Hyvén seuran hallinto

Hyvén seuran verotus

Hyvén seuran viestinté
Thmisten johtaminen hyvéssa
seurassa

o Urheilun johtaminen hyvassa

seurassa

Seurakohtaisia konsultointeja ja
koulutuksia jarjestavat aluejarjes-
tojen seurakehittgjat. Tutustu myos
netissd olevaan Paatd oikein aineis-
toon.

Innosta urheilemaanl
— vuorovaikutusta lasten vanhempien ja seuran véilille

Urheilun Pelisa&ntéjen tavoitteena
on synnyttad keskustelua lasten
urheilun arvoista, toimintaperiaat-
teista ja RGytannoista.

Pelisdantokeskusteluissa
voidaan pohtia esim.

- miten aikuiset voivat innostaa

lapsia urheilemaan?

- liilkkuvatko lapset riittavasti?
- miten edistetadn urheilullisia

elamantapoja?

- mitd toiminta saa maksaa,

mihin kaikkeen osallistutaan?

Pelisdantokeskusteluihin on ole-
massa erilaista materiaalia,jonka
tavoitteen on herdattdd keskustelua

sekd saada aikuiset pohtimaan
lasten urheilun eri ndkokulmia.
Voit tilata maksutonta materiaalia:
pelisaantotaulut lapsille ja Innosta
urheilemaan’ -vinkkivihot aikuisil-
le. Sport.fi sivuistoilta loytyy myods
Huippuaikuisen valmennusvideo (5
min) sekd Huutaja -video (1 min)
ja ennakkokysely lasten vanhem-
mille, jotka virittavat hyvin keskus-
telua aikuisten kesken.

Tutustu aineistoon
http://www.sport.fi/lasten-
ja-nuorten-urheilu/




Ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia
lasten ja nuorten valmentajille

Tervetuloa ohjaajaksi

Roulutus on suunnattu urheilu-
seurojen uusille ja aloittaville paa-
asiassa 6-11 -vuotiaiden lasten
ohjagjille ja valmentajille. Roulutuk-
sen kesto on 3 tuntia. Kyseessd on
yleiskoulutus, joka soveltuu kaikille
lgjeille. Se voidaan yhdistad myos
lajikoulutukseen.

Valmentaja- ja
ohjaajakoulutuksen
(VOR) I taso

Suomalainen ohjadgja- ja valmen-
tajakoulutus (VOK) muodostuu
viisiportaisesta jarjestelmastd. 1-3
tason koulutuksesta vastaavat laji-
liitot yhteistyodssa liikunnan aluejér-
jestdjen ja urheiluopistojen kanssa.
Liikunnan aluejarjestét tarjoavat
VOK 1 tasolle koulutusta. Koulutus
koostuu 12 teemakoulutuksesta.
Roulutukseen osallistuja voi halu-
tessaan osallistua myos yksittaisiin
teemakoulutuksiin oman kiinnos-
tuksen mukaan. Koko VOK I tason
suorittaakseen koulutukseen osal-
listuja suorittaa S0 tunnin yleisopin-
tojen lisdksi lajiliiton edellyttamat
lajiopinnot.

VOK I-tason

teemakoulutukset:

o Kannustava valmentaja ja
ohjaaja

o Ihmisen elinjarjestelmat
ja harjoittelu

o Oppiminen ja opettaminen
harjoitustilanteessa

o Herkkyyskausien huomiointi
harjoittelussa

o Liikunnallinen eléméantapa

o Taitoharjoittelu

o PsyyRkkRiset ja sosiaaliset
ominaisuudet harjoittelussa

o Fyysinen harjoittelu: voima,
nopeus, kRestévyys ja liikRkuvuus

o Kasvua ja kehittymista
tukeva harjoittelu

o Valmentajana ja ohjagjana
kehittyminen

o Tunne- ja vuorovaikutustaidot
valmennuksessa

o Harjoittelun suunnittelu ja
arviointi

Liikuntaleikkikoulu

Liikuntaleikkikoulun ohjagjakou-
lutus antaa valmiudet alle koulu-
ikdaisten ohjaamiseen sekd oikeuden
toimia ohjagjana Liikuntaleikkikou-
lussa. Liikuntaleikkikoulun vastuu-

ohjaajana voi toimia 18-vuotiaana ja
apuochjaajana voi toimia 16-vuotias.

Liikuntakerhon
ohjaajakoulutukset

Liikuntakerhon ohjaajakoulutus on
monipuolisen liikunnan koulutus,
joka antaa ohjaajalle tietoa erilai-
sista liilkuntakerhojen toimintamuo-
doista, suunnittelusta, ohjaamisesta
ja toteutuksesta kaytannon lahei-
sesti ja innostavasti. Koulutus sopii
kaikille ohjadjille, jotka toimivat 6-12
-vuotiaiden lilkuntakerhon ohjaajana.

Innostus
urheiluun

Fyysinen
harjoitettavuus

Monipuoliset
liikuntataidot

Urheilulliset
elamantavat

alo

LAJILITOT
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Miten Sinettiseuraksi?

Lasten ja nuorten urheilussa tér-
ked&d on ilo, innostus, oppiminen
ja kehittyminen sekd kaveruus ja
yhdenvertaiset mahdollisuudet
osallistua. Sinettiseuratoiminnan
tavoitteena on loytad seurassa yh-
teinen toimintatapa ja periaatteet,
joilla laadukasta lasten ja nuorten
toimintaa voidaan toteuttaa.

Sinettiseurat ovat lasten ja nuor-
ten urheilun karkiseuroja. Ne ovat
aktiivisia ja kehityshaluisia seu-
roja - lajiensa ja paikRkrakuntiensa
parhaita!l Sinetin saaminen on
seuralle kunnia-asia, mutta se tuo
seuralle myos vastuuta. Sinetti

on lupaus laadusta. Miten sinun
seurastasi,voisi tulla Sinettiseura?
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Rasva urheilijaksi
—verkRkopalvelu urheilijoille ja valmentajille

Raikkien lajien urheilijoille tarkoi-
tetun kRasvaurheiljaksi.fi -palvelun
avulla urheilijat voivat valmentajan
johdolla ja osin itsendisesti testa-
ta omia ominaisuuksiaan. Testien
tuloksista tulee urheilijalle henki-
l6kohtainen palaute. Palvelu on
tarkoitettu nuorille urheilijoille seka

heidén valmentajilleen ja vanhem-
milleen apuvdlineeksi urheilijan
kehittymisessd. Rasva urheilijaksi
-kokonaisuus pitéd sisallaén omi-
naisuus-, elémanrytmi-, motivaatio-
ja taitotestit.

kasvaurheilijaksi.fi

Liikuttajakoulutukset
aikuisryhmien ohjaaqjille

Aikuisten kunto- ja terveysliikunnan
I-tason ohjaajakoulutuksesta kRayte-
taan nimea Liikuttaja-

koulutus. Liikuttajakoulutus sovel-
tuu kenelle tahansa aikuisryhmida
ohjaavalle. Liikuttajakoulutuksen
tavoitteena on nostaa aikuisliikun-
nan ohjauksen tasoa ja osaamista

urheiluseuroissa ja innostaa yha
useampi lilkRkumaan.

Liikuttajan perusosat

(= pakolliset osiot)

o Liikunta osana arkea

o Lihaskunto ja liikehallinta

o Kestavyyskunto ja lihashuolto

Vapaavalintaiset koulutukset
o Runtosalin startti

o Ravitsemuksen startti

o Ohjaamisen startti

Teemakoulutukset:
mm. Toiminnallinen harjoittelu
Dynaaminen liikRkuvuus

Muuta hyoédyllistd seurallel

Tuplaturva Rorvaa
ja vakuuttaa

Valo ja Pohjolan Vakuutus Oy ovat
sopineet Tuplaturvavakuutuksesta,
joka koostuu seurojen toiminnan
vastuuvakuutuksesta ja vapaaeh-
toistyontekijoiden tapaturma vakuu-
tuksesta. Tutustu asiaan tarkemmin
nettisivuilla. Netista voit tarkistaa,
ettd seurasi lajiliitto on maksanut
vakuutuksen puolestanne.

Musiikin teRijénoikeus-
korvauksista sovittu

Valo, Teosto ja Gramex ovat sopineet
liilkuntatoiminnassa julkisesti esi-
tettdvan musiikin tekijadnoikeuskor-
vauksista. Sopimus koskee seurojen
urheilutilaisuuksia ja tapahtumia,
joiden osallistuja ja katsojamadrd on
alle 15.000. Sopimusnumerot ja
muut yksityiskohdat 1éytyvat netti-
sivuilta.

Lisdinfoa tdman esitteen Roulutuksista ja palveluista sekéa
tarkempaa tietoa aikatauluista ja yhteystiedoista 16ytyy
osoitteessa www.sporti.fi/urheiluseura sekd lilkunnan

aluejdarjestojen nettisivuilta. Huomioi, etté esim. useimmat
koulutukset on mahdollista tilata myés seurakohtaisina

koulutuksina.

Sporttisaitti nettisivujen
yllapitoon!

Seurojen viestinndn ja tiedottami-
sen tarve kasvaa jatkuvasti. Jos
tarvitsette seuralle helppokdayttdiset
nettisivut, Sporttisaitti on varmas-
ti hyva vaihtoehto. Sporttisaitilla
tehtyjen sivujen pdivittdminen ei ole
kiinni tietokoneen ohjelmista vaan
paivitysmahdollisuus voidaan jakaa
useammalle henkilélle. Tiedostojen
siirto vanhoilta sivuilta on helppoa.

Sporttisaitin tarjoavat yhteistyossa
Valo ja Avoine Oy. Talla hetkella
Sporttisaittia kayttad jo yli tuhat
suomalaista urheiluseuraal




