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SAATTEERSI

Hyvéa valmentaja, huoltaja, vanhempi, opettaja, pdadttaja tai
vaikuttaja, joka toimit lasten liikRkumisen, liikuttamisen ja
urheilun parissa.

Taman Rasva Urheilijaksi Ideakirjan avulla haluamme kertoa
Sinulle kokeilemalla kehittémisestd sovellettuna lasten liikunta- ja
urheilumahdollisuuksien kehittdmiseen ja lisddmiseen.

Rasva Urheilijoksi ideakirjan tavoitteena on tarjota tietoa lasten
urheilemisesta ja sytyttdd ideoita paikalliseen kehittémiseen.
Ideakirjan avulla haluamme lisétd ja madaltaa yhteistydén kynnysta
Sinun paikkakunnallasi eri toimijoiden valilld lasten monipuolisen

liikunnan ja urheilun harrastamisen tukemiseksi.

#Rkokeillaan #Lkasvaurheilijaksi
www.facebook.com/kasvaurheilijaksikokeilut



Meiddan aikuisten tehté
luoda edellytykset lasten urhei-
lulle. Vanhemmat ka stavat
lapsiaan urheilemaan p divasta
ja vuodesta toiseen. Omalta

paikkakunnalta l6ytyy tarpeeksi
sia har-

harjoitella
nipuolisesti

rastaa. Lapset saay:
laadukkaasti ja m

indon  Toivomme, ettd luettuasi tdman

ideakirjan Sinulle on syttynyt
halu edistad lasten liikku-
misen monipuolisia mah-
dollisuuksia. Mielessési on
ainakin yksi idea siitd, mita
tai millaisia asioita voitte
paikkakunnallasi kokeile-
malla kehittad, joko itsendi-
sesti tai yhteistyéssd muiden
toimijoiden kanssa.



RASVA

URHEILIJAKSI

Tiesitko, ettd urheilijaksi kehittydkseen lapsi tarvitsee

vahintadn 20 tuntia liilkuntaa viikossa?

20 tuntia voi kuulostaa paljolta,
mutta hyva uutinen on se, ettd
lahtokohtaisesti jokainen lapsi on
luonnostaan innostunut liitkRkumi-
sesta. Hyvd uutinen on sekin, ettd
jokainen yli 10 minuuttia kestava
reipas liilkkumispdatka kerryttaa
kokonaisliikuntamadrad.

Lapsen tulee saada liilkkua

paljon omaehtoisesti, johon
kuuluu monipuolisesti ulkona

1000h/v -

Rokonaisliikuntamédéra

Lapsuusvaihe

leikkimistd, kavereiden kans-
sa peuhaamista tai muuta
vapaamuotoista toimin-

taa. Sen rinnalla laadukas
ohjattu harjoittelu ja Rilpailu
eri lajien parissa esimerkik-
si seuratoiminnan parissa

on tarkedd. Kun néma asiat
toteutuvat, lapsella on kaik-
ki edellytykset Rasvaa hyvaksi
urheilijaksi ja olla lilikkumisesta
aidosti innoissaan.

Innostus

Omaehtoinen  urheiluun’
liikkuminen ja
urheilu Fyysinen-
harjoitettavuus
ni T
n mo Monipuoliset
HGIYGS."'O'\G. ejo liikuntataidot .
erilaisio 19 .

Laadukas ohjattu
harjoitteleminen ja Rilpaileminen

'MITA
. urheilijaksi

s Rasvamisella

tarkoitetaan?

'

Reppu tdyteen menestyksen mahdollistajia
20h/vko -

7 Tahtaan
huipulle

Harrastan
Rilpaillen

13 v. Nuoruus- /valintavaihe

-------------------}.--------

Rasva Urheiljaksi



LASTEN URHEILUN
LAATUTERIJAT

Tutkimustiedon perusteella voidaan
nimeta erilaisia tekijoitd, jotka ovat tarkeita
sekd urheilijaksi etta liikkujiksi Rasvajille.

MISTA lasten
urheilun ja

liikkumiseh -

laatu syntyy?.:.

MILLOIN INNOSTUMINEN MITEN MONIPUOLISET

URHEILUUN SYTTYY? LIIRUNTATAIDOT RKARTTUVAT?

o Lapsella on hauskaa o Lapsikokeilee ja harjoittelee erilaisia liitkuntataitoja

o Lapsisaa leikkid ja Risailla - ja muotoja monipuolisesti

o Lapsi saa sopivan haastavia ja hdnté kiinnostavia o Harjoittelu tapahtuu kokeilemaan innostavissa,
tehtavia virikkeellisissd ja vaihtelevissa ympdaristoéissa

o Lapsi saa onnistumisen kokemuksia o Lapsen lahtdtaso ja yksiléllinen tapa oppia huomi-

o Lapsi tuntee pdtevyytta uusien asioiden oppimisesta ja oidaan harjoittelussa
omasta edistymisestaan o Harjoittelussa on paljon toimintaa eiké odotteluun

o Lapsi saa kannustusta ja seisoskeluun kaytetd aikaa

o Lapsi tuntee kuuluvansa ryhmédn ja nauttii yhdessa o Liikkuminen sisdltad seké omaehtoista liikuntaa
toimimisesta ettd ohjattua harjoittelua

o Lapsella on mahdollisuus kokeilla vapaasti ja vaihtelevasti o Lapsiharrastaa useita lajeja

uusia asioita

o Lapsen toiveita ja ehdotuksia kuunnellaan ja hén saa tehda
valintoja hanté koskevissa padtoksissa

o Lapsisaa liikRkua ja urheilla innostavassa ympdristossd, jos-
sa huomioidaan yrittémistd, oppimista sekd henkilokohtaista |
kehittymista

o Lapsisaa liikkua ja urheilla turvallisessa
ympdristossd, jossa huomioidaan sekad tilat ja valineet
ettd kRiusaamisen ja hairinndn ehkdiseminen

MITEN URHEILULLINEN
ELAMANTAPA TARTTUU?

o Seonoleellinen osa lapsen ja perheen arki-
eléman kokonaisvaltaista hyvinvointia

o Lapsi tottuu séénnolliseen paivarytmiin
(ruokailut, nukkumaanmeno, vapaa-aika)

o Lasta ohjataan urheilullisuuteen ja terveelli-
siin elamantapoihin aktiivisesti ja tietoisesti
perheen, koulun ja seuran yhteistyona

o Lapsen lahipiirissd toimivat aikuiset (mm.

MISTA HYVA HARJOITETTAVUUS RARENTUU?

o Harjoittelussa huomioidaan lapsen yksiléllinen kasvu ja kehitys

vanhemmat ja valmentajat) nayttavat omal-

o Lapsi harjoittaa lilkRkuvuutta, voimaa, nopeutta ja kestavyytta la Rayttaytymiselladn ja asenteillaan hyvad
monipuolisesti esimerkkic

o Harjoittelun suunnittelussa huomioidaan ominaisuuksien herk- Perheelld, koululla ja seuralla on yhteinen
hgg;hg ekt . S PP o s ydinviesti, esimerkiksi ravintoon, unen maa-

o Harjoittelu on tavoitteellista ja pitkdjanteistd RokRonaisliikunta- radn ja paihteisiin liittyen
madra pysyy korkeana (20 h/vko tavoitteena)

o Liikkuminen sisaltad sekd omaehtoista liilkuntaa ettd ohjattua
harjoittelua

o Lepo ja kuormitus ovat tasapainossa

o Lapsi harrastaa useita lajeja

Kasva Urheiljaksi



Rasva Urheilijaksi -kokeilujen taustalla on Lasten urheilun
suomalainen malli, joka on asiantuntijoiden ja lajiliittojen

yhteistyén tulosta. Mallin taustalla on kdasite "Urheilijan M I H I N Ra SVQa

polku’”, joka on syntynyt Huippu-urheilun muutosryhman 8 A‘ 1111 ;
(2010-2012) tutkimus-tyon seurauksena. Tarkoituk- Urhe 1]' 1-] O.hS].

sena on nostaa urheilija keskiéén ja samalla tunnistaa, RS hOhonaisuus
ettd jokaisen urheilijan matka urheilijaksi kasvami- -
seen alkaa jo lapsuudessa. p eru StUU?

[=]

E Tutustu tutkimukseen "Asiantuntijatyé urheilijan polun lapsuusvaiheen
madrittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta” ao. osoitteessa tai lue oheinen
QR-koodi padéstéksesi luremaan tutkimus- ja selvityskoostetta.

www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu/kRasva-urheilijaksi/mista-on-kyse

Lasten urheilun suomalainen malli.

ROTI

- vanhemmat -
. - sisarukset .-

- isovanhemmat | | S EURA,

- valmentajat
- ohjagjat
- huoltgjat
- toiminnanjohtajat
- ja muut...

SEURA

- valmentajat

ROULU - ohjagjat
; - huoltajat
- toiminnanjohtajat

- ja muut...

- opettajat . .
-rehtori ..
- muu hlékunta

SEURA

- valmentajat

- ohjagjat

- huoltajat
Liikunta- ja - toiminnanjohtajat

: - ja muut...
urheiluolosuhteet ]

Urheileva lapsi on kaiken toi- Lapsena ei tarvitse tietdd, haluaako
minnan keskiéssd ja lapsen e e R
lahipiirin tehtévéné on mahdol- ‘. 1s.ona ur. e.l. lja UAeli a2 e feld siake i)
listaa urheilijoksi kasvu. Avain- aikuisten ¥i siitd kannata kantaa huolta.

tekijdnd on yhteistyo eri taho-
jen kResken. Lasten urheiluun ja
lilkuntaan sopivat olosuhteet ja
vdlineet sekd niiden saatavuus lo-.
mahdollistavat lasten urheilun

laatutavoitteiden toteutumisen.

Lasten urheilun mallin toteuttaminen antaa evadt
-+ niin urheilijaksi kasvamiseen Ruin liikunnalliseen
- elamdntapaan.

Rasva Urheiljaksi



Jokainen toimija voi ideoida
omualla tahollaan. Avoin yhteis-
tyo toisen tahon kanssa usein
kuitenkin edesauttaa ideoiden
syntymistd ja yhteiseen tekemi-
seen sitoutumista.

Rasva Urheilijoksi kokeillen kRehittdmisen
ideana on, ettd paikalliset ihmiset -
seuroissa toimivat valmentajat, lasten
vanhemmat, Roulujen opettajat, kRunnan
vaikuttajat ja padttdjat, seka alueellisten
lilkunta- ja urheilujérjestdjen toimijat

- saadaan YHDESSA MIETTIMAAN

JA IDEOIMAAN miten alueen tai
paikkakunnan mahdollisuudet
urheilemiseen saadaan paremmin tai
uudella tavalla lasten ulottuville.

Urheilijaksi kasvamisen polkuja
voidaan toteuttaa monilla ta-
voilla. Kyse voi olla yksittaisestd
Rokeilusta vaikkapa koulussa ra-
joittuen esim. koulujen iltapdivien
liikunnalliseen kehittdmiseen tai

laajemmasta kokonaisuudesta,
missd toteutetaan erilaisia kokei-
luja eri tahojen yhteistyévoimin.
Rokeilu-ideoista ja toteutuneista
kokeilusta voit lukea lisaa esi-
merRkRkejd sivuilta 16 -25.

8 Kasva Urheiljaksi



RASVA URHEILIJARSI -ROREILUJEN TARKEITA RKYSYMYRSIA
JOITA ON HYVA PAIRALLISESTI POHTIA

MITEN

MAHDOLLISTAMME

® N o

10.
11.

JAVARMISTAMME

lapselle ja nuorelle mahdollisuuden olla itse pdédhenkil6
omassa harrastuksessaan?
lapselle nautinnon 16ytéé oma, itselleen parhaiten
sopiva, laji tai lajit?
lapsen innostumisen Ripindn syttymisen ja sen
vahvistumisen?
laadukRkaan urheilun Raikille urheileville lapsille?
lapsen kokonaisliikuntamdédrdn (tavoitteena 20h/vRk)
téyttymisen laadukkaasti ja monimuotoisesti?
urheilullisten elémdntapojen tarttumisen lapselle?
lasten monipuolisten liikuntataitojen kehittymisen?
vanhempien, seuran ja valmentajien sekd kRoulun ja
opettajien toimivan yhteistyon?
seura- ja lajiliittoyhteistyolld lapsen monilajisen
harrastamisen?
liikuntaolosuhteiden saatavuuden ja Raytettédvyyden?
LASTEN URHEILUN TULEVAISUUDEN!
Ruvittele millaista lasten urheilu on 5 vuoden pddsta
— mikéd on muuttunut?



ROREILEMALLA
REHITTAMINEN

— mitd se on?

Suomessa on totuttu suunnit-
telemaan, kokoustelemaan,
palaveroimaan, perustamaan
tyoryhmid ja tekemadn selvi-
tyksia. Pagtokset syntyvat ko-

koushuoneissa ja pahimmillaan
paattamassd eivat ole ne, joita
padatdkset Roskevat.

Tilalle ja rinnalle tarvitaan

nopeita kokeiluja. Kokeilut ovat
oppimisprosesseja, ideoimista

ja idean testaamista kaytéan-

nossd niiden kRanssa, joita asia

eniten koskee.

Tarvitaan yhteinen tavoite.
Rasva Urheilijaksi kokeiluissa

tavoitteena voi olla esimerkiksi
uusien yhteistyén toimintamal-
lien l6ytyminen. Tavoitteena voi
olla my6s vaikkapa useampien

lasten saavutettavissa olevien

urheilun harrastusmahdollisuuk-
sien kehittaminen. Oleellista on
tiedostaa, etté kokeilut synnyt-

Yhteistyolla
uudistaen

IDEA
Tuotetaan
erilaisia
ideoita uusiin
haasteisiin

ROREILU
ihmiset
mukana
tuottamassa
ratkaisuja

Nopeasti
oppien

tavat uudenlaisen toimintamallin - l&heisilleen ja ympdaristoélleen
ja mallia voidaan kaiken aikaa sopivaa toimintaa. Kokeiluista
korjata parempaan suuntaan. seuraa oppimista ja kehittymisté.

Ne voivat olla pienid tai suuria ja

Epd&onnistuminen on sallittua ko-  lyhyt- tai pitkakestoisia. Kokeilut
Reiluissal Kokeiluissa kehitetddan  tehdadn pienellda budjetilla.
toimintaa kaytannoén kautta,

jolloin epdonnistuminen on itse Ennen muutosta suunnittelemi-
asiassa oppimista ja oleellinen sesta Rokeilemiseen kannattaa

osa kokonaisuutta.

Rokeiluiden
ideointiprosessissa
on monta tasoa:

myontdd muutoksen vaikeus.
Kokeiluihin tarvitaan rohkeutta,
yhteisty6td ja halua muutokseen.
KRolme olennaista kysymysta
ennen kokeilujen kayttéonottoa
ovat:

- Keksitadn aivan uusi idea

- Vieddadan vanhaa ideaa
vahdn eteenpdin
- Uudistetaan vanha idea

téysin

1. Loytyyko ihmisilta tarpeeksi
rohkeutta muuttaa yksinte-
kemisen kulttuuria yhdessa
tekemisen kulttuuriin?

2. Ymmarretadnko etsié yhteisia
ratkaisuja ja ideoita omien

Mikdli todella halutaan osallistaa lahtékohtien sijaan?
ihmisida toimintaan, heidat tulee 3. Lahdetaanko kokeilemaan
ottaa heti alusta lahtien mukaan vai jaadadanko sittenkin koko-
ideoimaan ja tekemadn itselleen, ustelemaan?
Lahde Sitra 2010.
Otetaan voimavaraksi

Ketterdsti
kehittyen

kaikRien tahojen
osaaminen ja innostus

Tutustu Sitran videoon
mistd kokeilukultturissa
on kyse.

10
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IDEATOIMINTAMALLISTA
ROREILEMALLA
REHITTAMISEEN

1pv-2 kk 1pv-3kk
Toimintamalli
qes . STARTTI IDEOINTI
Rasva Urheilijaksi
—hOhellemGHO_ 1. ESITELLAAN IDEA ROREILUISTA 4. " TOINEN LAAJAVERROSTOTA-
11t | PAAMINEN - ideoid TULEVAI-
hehlttqmls e en Paikalla Valo, esittelee idean kokeilemisesta, SUUSTYOPA;A:IO;V?EII; josta parhaat

ja paikallisia ydintoimijoita eri tahoilta. ideat poimitaan heti kokeiluun

paikallisella tasolla

Rootaan alustava Kasva Urheilijaksi ydin-
tiimi. Loytyyko heti paikallista
"Rokeilumanageria”?

Laaja tapaaminen jossa paikalla kaikki ne
tahot jotka haluavat olla visioimassa ja ide-
oimassa kokeiluja omalla paikkakunnallaan/

e e qes . X . alueellaan.
Mistd liikkeelle kokeiluissa? Nykytilan analyysi ja
Tassa mallissa on kuvattu yksi ghtelsgiinén ahdﬁlhsug— Tulevaisuusverstas - haetaan taustat /

) s . . . S P haLe] U5l e NYKYTILA ja hahmotellaan tulevaisuutta /
tapa ladhted ideoimaan paikallista g:lnizlclﬁaﬁ;\gﬂg; gﬁ:ﬁ TAVOITETILA - milld sinne padstadn?
kokeilemalla kehittamista. ; '

. ; ; . elem, o OIeWQSS“h"leVFm Muodostetaan lopullinen YDINTIIMI, joka
Rokeilemisen tClpO_]Cl on monial g?;;ﬁiirs‘ écslt\c,fi{lfrfjt‘gjei rcllcm sitoutuu o@em?qn asian gt}messc‘% kokeilujen
Rokeilu voi olla myos nopea vastuita, sovitaan mihin mennessd muille ;d;ﬁl;r;ﬁ csl;iir;%ljtt%i\;?lt};iggﬁg;Sovmmn
ghden tai kahden tahon valinen Edmmmllmsllle oltava Atlec"iot hgrﬂattgr}a, kuka ta jo hajautetaan jo teRemista

. X . . X oostaa yhteenvedon ja ldhettdad laajemman B e
kokeilu, jolloin sitd ei tarvitse verkostotapaamiskutsun. teoiksi - ydintiimi jakaa
juurl erikseen suunnitella. Merkitaén seuraava ydintiimin tapaaminen ;;Sct;iﬁ é?ahrlligllrililttigssoc:_ E%th ideqt

kalentereihin. Myos laajemman verkosto- — dostetdan tyoskente- P EASTI
tapaqmiser;e p\}im (alustq;za;ti) hglgpt}fri}in s e, o, s test’iin!
- sovitaan u' a varaa tilat ja mistd, kuka joku vetamadn ja verkostos- e
tekee kutsun, jne. ta muut jasenet. "
HETI RUN RASILLA ON RONR-
REETTISIA ROKEILUEHDOTUKSIA JOIHIN
2. LAAJAVERROSTOTAPAAMINEN - LOYTYY TERUJAT - EIMUUTA RUIN GO
esitellddn idea & taustat FORITH
- kuka ldhtee tanssiin?
Reskeiset tahot ja toimijat kutsuttuna yhtei-
seen startti-palaveriin jossa esittaydytadn, 5. Tyodskentelyryhmien keskindisici
kerrotaan miksi ollaan koolla ja kerrotaan tapaamisia TARVITTAESSA

Rasva Urheilijaksi kokeilujen taustoja
el Ruitenkaan istuta liilkaa Rokouhuoneissa
Tanssiin kutsul Ketkd lahtevat mukaoan? vaan sovitaan padlinjat ja edetéddn nopeasti
Jaetaan Kasva Urheilijaksi -ideakirjat kokeiluihin.
tutustumista varten ja sovitaan seuraava
verkostotapaaminen johon paikalle ne tahot,
jotka haluavat ldhted mukaan kokeiluihin
jollakin tavalla.

Sgttgivﬁthé

lamput jo?
3. YDINTIIMIN TAPAAMINEN Testaa ideasi -
TARVITTAESSA -verkostotapaami- ‘sano se

sen purkua...tai.. - gameen!

Vaihdetaan ajatuksia verkostotapaamisen
fiiliksistd - jaetaan tarvittavia vastuita mm.
tulevaa verkoston ideriihi-tapaamista varten.

LAHTOLAUKAUS N-Y-T NYT!

12 Kasva Urheiljaksi
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Pdditteikgg

deqdﬁne!

sgteuttakqu Se mijtg
iihen Menneggg on

Vqln’lﬁnq.

1pv- 6 kk

ROREILUT

6. IDEOISTA KOREILUIHIN

Kokeiluja voi olla monentasoisia - jalostetaan
vanhaa, yhdistelladn jo olemassa olevia pali-
koita tai kokeillaan jotakin aivan uutta.

Valmiita Rokeiluideoita ovat mm. Seurojen
ValmennuspadallikRoiden tai Toiminnanjohtajien
ringit, Taydellinen Kouluviikko, monilgjikerhot,
urheilemalla treeneihin, lajien vdliset yhteistyot
ja perheliikuntaseteli.

IDEOIRAA KOREILUN LOMASSA LISAA!
MIKA TOIMII, MIKA EI, JATRETAANKO NAIN
VAI RORJATAANKO VAUHDISSA?

7. Tyéskentelyryhmien keskindisid
tapaamisia
TARVITTAESSA

Ydintiimi ja verRostosta muodostuneet tyés-
kentelyryhmat tapaavat tai pitavat keskenddn
yhteyttd sen mukaan kun tarvetta on.

Tahtotilana pysyvdt toimintamallit ja kRdytdnnot

JATRUVA ARVIOINTI

8. ARVIOIDAAN JA REHITETAAN

Tehdaan jatkuvaa ariviointia siitd miten on
onnistuttu, mika ollut hyvad ja miké huonoa.
Rorjataan heti suuntaa jos huomataan etta
joRin ei toimi.

TARVITTAESSA PALATAAN IDEOINTI-VAI-
HEESEEN JA MIETITAAN UUSIA KEINOJA
ROKREILUIHIN!

Dokumentoidaan kokeilut
sovitulla tavalla. Ydintiimi
kerad kRokemuksia yhteen.
JAETAAN ONNISTUMISIA!

Rokeilussa ei voi
epdonnistual Suun-
nitellaan vain vahdan

ja lahdetddn roh-
Reasti kokeilemaan.
Muutetaan suuntaa
matkalla ja opitaan
uuttal

VALIAIRAPISTE: PULSSIN
MITTAUS JA TANKRAUS!

OTETAAN SPURTTEJA - KOKEILLAAN!

o
Ro}eeilemd\w“e‘“

Rasva Urheiljaksi
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ROREILURORTIT
- APUNA IDEOINTIIN

Seuraavilla sivuilla on esitelty
kokeilukorttien avulla erilaisia aihiota
ja ideoita, joita voidaan kRayttéd omien
kokeilujen ideoinnin pohjana jalostaen
niistd omalle paikkakunnalle tai alueelle
sopivia kRokeilevan toiminnan malleja.
Myo6s uudet ideat ovat sallittujal

EsimerRit kokeiluista ovat Jyvaskyldastd,
jossa Rasva Urheilijaksi -kokeiluja on tehty
vuodesta 2013 lahtien.

Ihmiset ovat
onnistuneiden

hoheiluf'eni
takana!

Miten tehtiin
Jyvaskyldssa

Jyvéskyldn kaupunki. Alussa
Jyvaskylan Kasva Urheilijaksi
-kokeilu- ja oppimisprosessille.
haettiin ja saatiin vahva positiivi-
nen tahtotila kaupungin suunnal-
ta. Kaupungin puolelta mukana
olivat vastuualuejohtaja ja ope-
tusjohtaja.

Reski-Suomen Liikunta, Keski-
Suomen Urheiluakatemia ja
RIHU saatiin taustatueksi kokei-
luihin mukaan.

Valo vastasi kokeiluiden kéyn-

Lue lis&a Jyvéskyldn omilta
Kasva Urheilijaksi -sivuilta mit&
kaikkea sielld toteutettiin!
https://peda.net/hankkeet

Rasvaurheilijaksijyvaskylassa/kRokeilut

S
(W1

Ideoi avoimesti,

kuuntele toisia,
~-Raytd luovuutta,
jaa ajatuksia..

nistyksestd. Johtoryhmaédn
kuului lisaksi edustajia Olympia-
komiteasta, Jyvaskylan kaupun-
gista ja konsulttiyrityksesta.

Paikallinen Rokeilumanageri
léytyi verkostosta ja héan piti ko-
kRonaisuuden lankoja kasissaan.

Tyo6skentelyryhmad, eli ydintiimi,
koordinoi ja vastasi Kasva Urhei-
lijaksi -kokeilujen operatiivisesta
toiminnasta ja tydskenteli eri
tavoin paikallisten urheilu-
toimijoiden, kuten seurojen ja
koulujen kanssa.

14

Kasva Urheiljaksi
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URHEILEMALLA =

TREENEIHIN

Mistd kokeilussa on kRyse?

Nuori urheilija saa luontevasti lisattyd omaa
liikuntamadradansa kulkemalla kévellen, juosten
tai pyordillen harjoituksiin. Nuori ndin myoés hel-
pommin toimii, jos valmentaja tahéan kehottaa.
Tavoitteena kokeilussa on herattdd huomaamaan
arkiliilkunta hyvand treenaamisen tdydent&jand
ettd tavoiteltu kokonaisliikuntamadrd 20 tuntia

viikossa tayttyisi.

Miten tehtiin Jyvaskyldssa

ROREILUDATA
Toteuttajat, 1 Rerta: Jyvaskylan Naisvoimistelijat, Jyvaskylan Voimistelijat, Jyvaskylan Taitoluisteluseura,
vastuutaho ja Jyvaskylan Renttaurheilijat, Jyvaskylan Tennisseura, Jyvdaskylan Sulkapalloseura, JYP Junio-
Rumppanit rit, Jyvaskylan Pallokerho, Jyvaskylan Pesis, Jyvaskylan Kiri ja Jaguars Spirit Athletes.
2 kerta: Suuri osa Jyvaskylan seudun urheiluseuroista
Vetovastuussa molemmilla Rerroilla Keski-Suomen Liikunta- ja Urheilu ry.
'Kokeiluaika | kerta: 21.-2710.2013 ja 2 kerta: 6.-1210.2014
Rokeilupaikka Matkat harrastuspaikoille.
Osallistujamadrdat 1kerta: 2100 lasta (n. 40 % alle 19-vuotiaista harrastajista), 2.Rerta: ei panostettu erityisesti

madrdn tilastointiin.

Ruvaus toiminnasta

Jyvaskylalaiset seurat jarjestivat teemaviikon, jolloin seurojen valmentajat ja ohjaagjat erity-
isesti kannustivat lapsia ja nuoria kulkemaan harjoitusmatkansa omin lihasvoimin. Toisella
kokeilukerralla panostettiin enemman viestintédn, jolla mm. perusteltiin miksi olisi tarkedd ja
hyodyllista tulla urheilemalla treeneihin.

Huomioita

1kerta: Paivakoti-ikdaisten ja pienimpien alakoululaisten kohdalla autokuljetus todettiin usein
tarpeelliseksi, koska muutoin ruokahuollolle ei olisi kotona jaanyt tarpeeksi aikaa eivéatka
lapset olisi ehtineet ajoissa nuRkRumaan harjoitusten jalkeen. Lahelld harjoituspaikRkaa (alle

3 km) asuvat pienimpienkin lasten vanhemmat totesivat, ettd perheet ehtivat harjoituksiin
polkupyérilld ihan hyvin, jos vain vanhemmilla riittdé halua ja liikunnallista aktiivisuutta
jarjestad itsensd lapsen polkupyoérdilyseuraksi. Lapsen urheiluharrastus voi néin lisétd myos
vanhemman lilkunta-aktiivisuutta ja perheiden yhteistd aikaa.

Arviointi

2 kerta: ValmennuspddalliRkoverkostoon kuuluville laitettiin arviointilomake séhkopostilla
kRampanjaviikon jalkeen. Ryselyyn vastasi seitsemdn valmennuspddllikkRod/valmennusvas-
taavaa. RKampanjaviikkoon osallistui naista viisi seuraa.

Jatkosuunnitelmat: Alustava ajatus on toteuttaa vuonna 2015 samanlainen kampanjaviikko,
tai 10 paivaa tai kaksi viikkoa.



Rokeilun plussat {0 tieto kampanjasta tuli ajoissa
(urheiluseurojen o gjoitus sattui hyvaén saumaan, kun asiaa oli mahdollista nostaa esiin vanhempainilloissa
kommentteja) o mainosmateriaali oli saatavilla ajoissa
o suurin osa valmennusryhmistd osallistui innokkaasti kampanjaan
o Erds seura raportoi Ruljettuja Rilometreja n. 2000
o urheilijoiden lisdksi monet vanhemmat ja valmentajat aktivoituivat
— pieni palkinto toimi houkuttimena valmennusryhmien Rilpailuun kerdtd eniten Rilometreja
Rokeilun o dajankohta niin, ettei ole padllekkain Roulujen lomien kanssa
kehityskohteet o valmennuspddlliRkojen rinkitapaamisessa voisi jakaa ideoita/toimintatapoja siité miten
Curheiluseurojen saataisiin aktiviteetti¢ lisaé
kommentteja) o dajankohdan siirto viikolla tai parilla aiempaan, jotta kelit olisivat suotuisemmat ulkona
liilkkumiseen
o vanhemmille tiedotusta kampanjan merkityksestd enemman
o kampanja ok, mutta tapaliikuntaa on vaikea nopeasti istuttaa
o urheiluvarusteiden kuljettamisen takia osallistuminen teemaviikkoon osallistuminen ei
toiminut
Hyédyllisid huomi- : Kokeilusta on tullut tapa toimia. Vuonna 2015 Jyvaskylan Pyérdilyseura ottanut vetovastuun

oita ja linkkeja

Kokeilusta

tullut pysyve
toimintamalil:

teemaviikosta.

EhE

Lue kokeilusta tehty uutinen Sport fi sivuilta oheisen QR koodin kautta. Uuti-
sessa linkki urheiluseurojen kRayttdmadn kRutsuun (Keski-Suomen Liikunta- ja
Urheilu tehnyt valmiin pohjan) jonka urheiluseurat pystyivat muokkaamaan
omiin harjoitusaikoihinsa sopivaksi.

BUAS
pEteH] ]

6.-12.10.2014!



VALMENNUS- "

PAALLIRRORINKI

Mistd Rokeilussa on kyse?

Valmennuspdadllikén rooli voi joskus olla yksindinen,
eikda kReskindistd tukea padtdksentekoon, 'sparraus-
apua’ tai nakékulmia ajatusten vaihtoon ole helposti
lahettyvilla. ValmennuspddalliRkérinki syntyi téhan,
sekd osaamisen jakamisen tarpeeseen.

Miten tehtiin Jyvdskyldssa

l ROREILUDATA

Toteuttajat, Reski-Suomen liikunta (vetovastuussa ResLin seurakehittdjd) ja paikallisten urheiluseurojen
vastuutaho ja valmennuspadllikét.

kumppanit

Kokeiluaika :19.2013 -, toiminta jatkuu saannollisesti

Rokeilupaikka ResLi padsadntoisesti jarjestad tilan.

Osallistujamddrdt 19 valmennuspdadllikkéa (/urheiluseuraa)

Ruvaus toiminnasta : Tarkoituksena oli Jyvéaskylalaisten seurojen valmennuspddlliréiden osaamisen jakaminen.
Valmennuspaallikot ovat kokoontuneet Reskimadrin kerran kuukaudessa. Jokaisessa tapaa-
misessa yksi seura on esitellyt toimintaansa ringin toivomalta osa-alueelta. Tapaamisissa on
myohemmin siirrytty myoés asiantuntija-alustuksiin ajankohtaisista lasten ja nuorten urhei-
luun liittyvista asioista.

Arviointi Toiminta on saanut hyvaa palautetta. ValmennuspddlliRot kokivat ringin toiminnan hyodylli-
seksi. Sen seurauksena on tapahtunut verkostoitumista ja valmentajavaihtoa. Lisdksi tapaa-
miset toimivat motivaation nostajing, niissé saa vertaistukea ja toimintamalleja kuin myoés

. uusia ideoita ja ajatuksia seka vahvistusta omille ajatuksille.
Kokeilusta

tullut pysyva L o . . e
Jatkossa toivottiin enemman sisdaltojé seuran omaa toimintaa Rasittelevadan suuntaan. Ulko-

puolisia esiintyjid toivottiin myods eri osa-alueilta sekd Reskustelufoorumeita joissa etsittdisiin
mm. synergiaetuja.

toimintamalh.

Kokeilun plussat - Hyva tapaamistiheys (1krt/RR)

- Seurauksena on tapahtunut verkostoitumista ja valmentajavaihtoja
- Motivointi valmentamiseen

- Huyvaksi koettujen toimintamallien jaRaminen

RoRkeilun - Toivottu enemman sisdaltéjd mm. itse seuratoiminnasta, yhteistyostd koulujen kanssa,

kehityskohteet monilajisuuden kehittémisestd konkreettisesti ja Riusaamistilanteiden hoidosta.

- Toivottu ulkopuolisia puhujia eri aiheista Raivataan avaamaan asioita laajemmin.

- Toivottu myos lisdda kRoulutusta valmennuspadlliRéidelle mm. johtamisen osaamisen
kehittémiseen.

- Itse verkoston toimintatapaa voisi kehittad: toiminnalliset menetelmdt, learning cafe,
pienryhmatyoskentely, ym.

- Seuraavan asteen kehittdminen: yhteiset / seurojen sisaiset valmentajaringit




Rokeilukortti
nro 3

TOIMINNAN-

JOHTAJARINKI

Mistd Rokeilussa on kyse?

KRokeilussa on kyse seurojen toiminnanjohtajien ver-
Rostoitumisesta, osaamisen ja parhaiden kRaytanto-
jen jakamisesta ja urheiluseurojen johtamisesta. Toi-
minnanjohtajille tarjoutuu hyvé foorumi keskustella
urheilun harrastamiseen liittyvisté ajankohtaisista
asioista ja paikka organisoitua ja edistad téarkeita
asioita.

Miten tehtiin Jyvdskyldssa

ROREILUDATA

Toteuttajat, Urheiluseurojen toiminnanjohtajat, Reski-Suomen liikunta (vetovastuussa KesLin seura-
vastuutaho ja Rehittdja).

kumppanit

Rokeiluaika : Alkanut epdvirallisesti jo vuosia sitten, jatkuu nykyadn sasnnollisesti.

Rokeilupaikka Kukin toiminnanjohtaja vuorollaan tai KesLi jarjestéd tilan tapaamista varten.
Osallistujomédrét 26 toiminnanjohtajaa (/urheiluseuraa) Jyvaskylastd ja lghialueilta.

Ruvaus toiminnasta

Reskisuomalaisten yhdistysmuotoisten seurojen toiminnanjohtajat ovat RoRoontuneet jo usei-
den vuosien ajan epéasdadannoéllisen saannoéllisesti Keski-Suomen Liikunnan kRoollekutsumana.
Tilaisuuksissa on Rasitelty lilkunnan ja urheilun gjankohtaisia aiheita. Rasva Urheilijaksi Jy-
véskylassda kokeilu- ja oppimisprosessin myotd otettiin Toiminnanjohtajien tapaamisiin mallia
valmennuspddllikkéverkoston Raytadnnostd jossa kRukin seura vuorollaan isénnoéi tilaisuutta.

Toiminnanjohtajat jakavat omaa osaamistaan, kertovat seuran toiminnasta ja omasta tyos-
tadan, urheiluseuran johtamisesta. Toiminnanjohtajarinkiin on kuulunut 26 toiminnanjohtajaa
tai muulla nimikkeelld toimivaa seuran padtoimista hallinnollista tyéntekijad. Toiminnanjoh-
tajista 22 tyoskentelee jyvéaskylaldaisissd seuroissa, muut toiminnanjohtajat tulevat Keuruulta,
Laukaasta, Muuramesta ja Saarijarveltd.

Tilaisuudet jarjestetddn noin kahden kuukauden vélein ja yhdessd sovitaan aina seuraavan
tilaisuuden isénndstd. Verkostoon kutsutaan automaattisesti mukaan kaikki keskisuomalai-
siin seuroihin palkatut toiminnanjohtajat. Rinkitoiminnan tavoitteena on toisilta oppiminen,
sparraus, ideoiden vaihto ja yhteistyé urheilu- ja liikuntakulttuurin edistémiseksi.

Rokeilun plussat

- Ammattitaidon ja tiedon jakaminen

- Huyvdksi todettujen Raytantojen jakaminen

- Keskindinen verkostoituminen ja vertaistuki

- Toiminnanjohtajat padsseet vaikuttamaan paikallisesti liikuntaolosuhteiden suunnitteluun

RoReiluun "Koen, ettd olen itse saanut tdstd toiminnasta monia juttuja. Yksi on ollut oman ammattitaidon
osallistuneiden ja osaamisen kehittéminen. Se on tullut ldhinna sielté Rokemuspuolelta eli siitd, miten muut
kommentteja ovat tehneet ja mité he ovat néhneet toimiviksi jutuiksi. LisdRsi rinki on tuonut verkostoitu-

mista ja tutustumista muihin seuratoimijoihin sekd vertaistukea. Aika monessa seurassa on
se yksi tai kaksi seuratyontekijad ja aika yksin ollaan sielld arjessa.” Tytti Sandstréom, cheer-
leading-seura Jaguars Spirit Athletesin toiminnanjohtaja.



Taydellisen kouluviikon tavoitteena on lisata liiket-
td koulupdiviin niin ettd jokainen oppilas ja opet-
taja lilkkuu vahintdédn tunnin jokaisen koulupdivan
aikana. RKoulut saavat itse ideoida tapoja lisaté
liitkettd, mika voi tarkoittaa vaikkapa tuntien akti-
vointia tai valitunneille ohjattua lilkuntaa. Kouluja
kRannustetaan litkuntamahdollisuuksien liséémi-
seen myos iltapdiviin ja yhteistyéhon paikallisten
urheiluseurojen kanssa.

ROREILUDATA
Toteuttajat, Jyvaskylan kaupunki (opetustoimi), OAJ, Keski-Suomen liikunta (toimi keskindisend linkkindg
vastuutaho ja i koulujen ja urheiluseurojen suuntaan), Nuorten Keski-Suomi, paikalliset urheiluseurat, paikal-
kumppanit liset lilkuntapalvelujarjestgjat. Kokonaisvetovastuussa Valon kokeilumanageri.

Roheﬂu(nhq .............. e 283201 L
Rokeilupaikka Jyvaskylalaiset koulut ja niiden lahiymparistot
Osallistujamddrdit 32 koulua, n. 12 000 oppilasta ja koulujen henkilékuntaa, 28 urheiluseuraa

Kuvaus toiminnasta : Taydellisen kouluviikon tavoitteena oli, ettd viikon jokaisena paivand kaikilla Jyvaskylan
perusopetuksen kouluilla jokainen (oppilaat ja aikuiset) liilRkuu vahintddn tunnin Roulupdivan
aikana. Maarays viikon toteutukselle tuli Jyvdskylan kaupungin opetusjohtaja Leisimolta,
mikd tarkoitti velvoitteen lisdksi myos sitd, ettd kRouluilla on myoés lupa tarkastella toimintaa
hiukan eri tavalla. Viikko oli osa hyvinvointioppimista ja se kiinnittyi molempiin Jyvéskylan
opetustoimen madrittdmiin kehittdmisen karkiteemoihin: oppimaan oppimisen ja hyvin-
voinnin edistdminen. Koulujen toiveiden mukaisesti teemaviikoksi valikoitui viikko 13. Viikon
kaytannon toteuttajiksi valittiin Roulujen hyvinvoinnin kehittdjéopettajat. Kaikissa kohtaami-
sissa korostettiin Rokeilukulttuurin henked; toimintaa ei saa tukahduttaa liian massiivisella
etukdteissuunnittelulla eikd toimintaan suunnata erillistd liséresurssia.

Rouluilla oli autonomia viikon toteutuksessa. Kouluille tuli hyvin pelkistetty ohjeistus, jonka
mukaan heidan tuli liitkuttaa kaikkia oppilaita jokaisena pdivand vahintédn tunnin ajan.
Roulut saivat itse padattéda Roostuuko tuo tunnin lilkunta useammasta patkésté vai lilkutaanko
yhtajaksoisesti tunti. Koulut saivat myos padttad, onko liitkunta integroituna muuhun opetuk-
seen, jarjestetadnko erillisia lilkuntatuokioita vai panostetaanko valitunteihin. Toiveena oli,
ettd oppilaat ja mahdollisuuksien mukaan vanhemmat olisivat mahdollisimman aktiivisesti
mukana viikon suunnittelussa. Seurat auttoivat Rouluja oppilaiden ja henkilokunnan liikutta-
misessa.

Nuorten Keski-Suomi gjoitti oppilasohjaajakoulutukset viikoille 11-12. Néin ollen koulutetuil-
la oppilasohjagjilla oli mahdollisuus toimia liikuttajina viikon aikana. Myoés jyvaskylalaiset
lilkuntapalvelujdarjestdjat osallistuivat teemaviikRkoon erilaisilla perheiden liilkkumista kan-
nustavilla etuuksilla.




Huomioita i Taydellinen kouluviikko toteutui yli odotusten. Kokeilu polkaistiin nopeasti kayntiin ilman
mittavaa etukdteissuunnittelua ja ilman suuria resursointeja. Kaikki koulut olivat innos-
i tuneesti mukana. Suuri autonomia sisdltdjen ja liikkumistapojen suhteen ilmeni hyvin moni-
i muotoisina Raytannsn toteutuksina. Osassa kouluja jarjestettiin liiRkumistuokioita, kun taas
! osassa kouluja liitkunta upotettiin teoricopiskelun sisaan. Hyvin yleiseksi Raytannoksi nousi
liilkunnallinen p&ivanavaus ja yhteiset taukojumpat. Myés erilaiset pelitapahtumat ja pihalei-
¢ kit olivat suosittuja. Kaikkinensa hiukan vajaa 30 urheiluseuraa osallistui koulujen liikuttami-
i seen. Omansa kRortensa kekoon kRantoi myoés Jyvaskylan yliopisto, jonka opettaja ja opiskelijat
lifkuttivat erityiskoulun oppilaita.

Palaute oli 1dhes poikkeuksetta positiivista. Opettajat kokivat hyvéand asiana ylhaalté tulleen
i madrayksen toteuttaa viikko. Opetushenkilostod arvosti ylimman johdon "lupausta” poiketa

i normaalista ja jopa hieman tinkié hetkeksi akateemisista tavoitteista. Oppilaiden mielestd

i tarkedd oli mahdollisuus olla mukana suunnittelemassa toiminnan sisaltéjé. Hyvin moni op-
pilas kertoi lisdéntyneen lilikunnan piristdneen ja lisdinneen kouluviihtyvyytta.

i Vanhemmat arvostivat jalkikasvunsa hyvinvoinnin edistémistd ja liilkRkumisasian esille nosta-
i mista. Taydellisella viikolla jarjestetyt toiminnalliset vanhempainillat, joissa aiheena oli fyy-
sinen aktiivisuus, saivat runsaasti kiitosta. Urheiluseurat olivat tyytyvdaisid mahdollisuudesta
i padstd tekemadn yhteistyotd koulujen kanssa. Seurat myoés arvostivat fyysisen aktiivisuuden
i lisaantymistd. Kaikkien litkkuminen on myés urheilun edun mukaista.

i Reskeinen tekija viikon onnistumisessa oli "top down’- ja "bottom up” —~ldhestymistapojen
luonteva yhdistyminen. Opetusjohtajan linjaus velvoitti koulut toimimaan ja varmisti kaikkien
! osallistumisen. Koulujen riittava autonomia ja oppilaiden vahva osallisuus tekivdt toteutuksis-
{ ta omanndgkoisid ja motivoivia. Lisdksi tarkoituksena oli kannustaa kRouluja pohtimaan, kuin-

! ka liilkkuminen saadaan luontevaksi osaksi koulupdivéad ilman erillisia teemaviikkoja. Monet
kouluista olivat alkaneetkin pohtia oma-aloitteisesti alkaneet pohtimaan taté kysymuysta.

Arviointi i Kokeilun vaikuttavuuden arviointi on vield kesken. Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteiden
laitokselta on valmistumassa pro-gradutyd, joka tulee olemaan merRittavé osa viikon arvi-
i ointia. Roulujen kehittgjdopettajille on léhetetty kysely, jossa tiedustellaan liikkujien madrid,
i liikkumisten kestoja, ajoittumisia, intensiteettid ja liiRkumistapoja. Lisdksi selvitetddn koulujen
! toimintakulttuurien ja -ympdristsjen tekijsitd, jotka tukivat taydellisen kouluviikon toteutta-
mista sekd haasteeksi muodostuneita tekijoitd.

Rokeilun plussat o Kouluilla autonomia toteutuksessa mikd poiki monimuotoisia kokeiluja
{0 Vain vahan etukdteissuunnittelua ja siindkin mukana itse toteuttavat tahot, myés oppilaat
i o Toieloa koulupdiviin, piristi opetusta ja lisési kouluviihtyvyytta
{0 Toiminnalliset vanhempainillat (aiheena fyysinen aktiivisuus) saivat paljon kiitosta

o Nosti fyysisen aktiivisuuden lisddmisen puheenaiheeksi kouluissa ja sai pohtimaan viikolle
H jatkumoa
{0 Urheiluseurat saatiin mukaan koulujen liilkuttamiseen
{0 TAYDELLINEN ROULUVIIKRO TULI JAADARSEEN!
E E Laura Harkénen kuvaa urheiluseurojen valmennuspadllikoille taydellisté
. kouluviikkoa ja miten seurat voivat olla mukana viikon toteutuksessa.

www.youtube.com/watch?v=Xz88x7zZcVI

- Esimerkkej& miten voidaan lisatd liikettd kRoulupdéivien aikana.

E . www.youtube.com/watch?v=FTU49jp4Vx0




Rokeilukortti
nro S

MONILAJI-

RERHOT

Mistd Rokeilussa on kyse?

Reskeinen tavoite monilajikerhoissa on mahdollistaa
lapselle monien eri lajien Rokeileminen ja harras-
taminen. Yksi potentiaalinen toimintamalli monila-
jisuuden edistémisessd on kRoulujen kerhotoiminta,
missa eri lajit tulevat lapsen luo koululle, eiké kRaikkia
lajikokeiluita tarvitse valttamatté lahted etsimadan
seuratoiminnasta.

Miten tehtiin Jyvdskyldssa
‘ ROREILUDATA

Toteuttajat, Rerhoja ohjaamassa kolme urheiluseuraa: O2 (salibandy), Jyvds Lentis (lentopallo) ja Honsu
vastuutaho ja (Roripallo). myshemmin mukaan tuli myos jalkapallo (PaRi). Alun Rdynnistysvaiheen jalkeen
kumppanit vastuu toiminnan koordinoinnista siirtyi kaupungilta seuroille.

'Rokeiluaika 119.2013 - 30.4.2014. Rerhot jatkaneet toimintaansa lukukaudella 2014-2015.
Rokeilupaikka Roulujen salit Raytossd iltapdivisin samaan aikaan jokaisella koululla, 1 krt/vko.
Osallistujamddrat 15 lasta / 1 ohjaaja (=1 ryhma), sekd tyttdjd ettd poikia

Ruvaus toiminnasta

D50
[=]

Taneli Tikka kertoo monila-
jikerhojen toteuttamisesta
Jyvaskylassa (Youtube).

Ensimmaiset Monilgjikerhot Raynnistyvat marraskuussa 2013 vain lyhyen suunnittelun jal-
keen yhteistydssa kolmen eri urheiluseuran kesken. Ennen kaynnistysvaihetta pidettiin nelja
palaveria, jossa mukana seurat, kerhotoiminnan koordinaattori Jyvéaskylan kaupungilta ja
Rasva Urheilijaksi Jyvaskylassa-ydinryhman edustaja. Aikataulut toimivat seuraavasti:

torstai kRlo 14-15 (3-4 1R ), torstai klo 15-16 (1-2 1kR)
torstai kRlo 14-15 (3-4 1R ), torstai klo 15-16 (1-2 1kR)
torstai klo 15-16 (5-7 1k.)

Jokelan koulu
Palokan koulu
Vaajakosken koulu

Ohjaagjat kRiertavat Rouluilla ja laji vaihtuu viikottain. Rerhot ovat Roulun toimintaa; Kerhot
Rirjattiin koulujen toimintasuunnitelmaan, jolloin lapset ovat koulun vakuutuksen piirissd.

Arviointi Tulevien vuosien aikana tavoite on 16ytéd muitakin erilaisia toimivia monilajikerhomalleja
yhdessd seurojen ja koulujen kanssa. Tavoite lagjentaa toiminta koskemaan myoés ylakouluja.
Kokeilun plussat - Kiinnostava lajikombinaatio motivoi lapsia osallistumaan
- Selked yhteinen Ronsepti ja rakenne kRerhoissa
Rokeilun - Yhteisen kerhodgjan loytéminen kouluille ollut haasteellista
kehityskohteet - Toiminta ollut oppilaille maksutonta a sitoutuminen ei vahvaa ja poissaoloja tulee

varsinkin vanhempien lasten ryhmissa

Mita kustannuksia

Toteutukseen Raytetty OPH:n kRerhotoiminnan kehittdmisrahaa, joka maksetaan suoraan

kokeilusta seuroille (2014 > 35€/kerhotunti, 2015 > 30€/kerhotunti)
muodostui
Miten viestinté/ Jokaisella seuralla on vastuullaan yksi koulu (markkinointi, yhteydenpito, tiedottaminen).

tiedotus hoidettiin




VALMENTAJAVAIHTO/

LAJIYHTEISTYO

Mistd Rokeilussa on kyse?

Tarkoituksena on monipuolistaa treenaamista
suorittamalla valmentajan vaihtoa tai tekemalléa
treeniyhteistyota eri lajien kesken.

Miten tehtiin Jyvdskyldssa

l ROREILUDATA

Toteuttajat, Jyvéaskylan naisvoimistelijat ja Jyvéskylan Pesis
vastuutaho ja
kumppanit

'Rokeiluaika 1143042014
Kokeilupaikka joukkueiden omat harjoituspaikat ja -vuorot
Osallistujamdadrat n. 70 tyttéa

Ruvaus toiminnasta

Tarkoitus oli lisétd monipuolista harjoittelua ja edesauttaa kahden lajin harrastamista.
Voimistelujoukkueet (9-10 vuotiaat tytot) sisallyttivat toukokRuussa neljan Rerran pesdpallo-
harjoittelun viikkoharjoituksiinsa, jonka jalkeen harrastamista oli mahdollista jatkaa pesépal-
loseurassa

Arviointi

Kokeilun jalkeen harrastaminen ei jatkunut toivotulla tavalla, Roska ei voitu selkedsti osoittaa
seuraavaa kertaa milloin lgjivaihto tapahtuu.

Valmentajavaihtoa eri lajien kResken on Ruitenkin tapahtunut Jyvéskylassé muidenkin lajien
Resken, osittain valmennuspddllikRkRéringin tapaamisten seurauksena (Rs. kokeilukortti nro 2);
Valmentajat ovat Reskenddn sopineet vaihdoista ja toiminnan keskindisestd koordinoinnista



LAPSENI URHEILEE ORI

-ILLAT VANHEMMILLE
JAVALMENTAJILLE

Mistd Rokeilussa on kyse?

Urheilevien lasten vanhemmille ja valmentajille
haluttiin tarjota kRattavaa tietoa lasten urheilusta
asiantuntijoiden avulla. Sitd varten ideoitiin seurois-
ta ja lgjeista riippumaton vanhempainilta jossa Ray-
tiin lapi Rattavasti tarkeitd lapsen urheiluun liittyvia

kokonaisuuksia.

Miten tehtiin Jyvdskyldssa

ROREILUDATA
Toteuttajat, Jarjestelyvastuista vastasi Reski-Suomen Liikunta ja Urheilu, esiintyjien saamisesta paikalle
vastuutaho ja vastasi Rasva Urheilijaksi Jyvaskylassa -ydintiimi.
kumppanit
Rokeiluaika : Toteutettu 2.kertaa: 11.11.2014 alakouluikdisten lasten vanhemmille ja valmentajille ja
: 18.2.2015 ylgkouluikdisten lasten vanhemmille ja valmentajille.
RokReilupaikka Roulun/urheiluhallin auditorio
Osallistujamadrat Molemmilla kerroilla 70-80 vanhempaa ja seurojen valmentajaa.

Ruvaus toiminnasta

Kokeilusta

tullut pysyva
toimintamallt

Lapseni urheilee - ilta alakouluikdisten lasten vanhemmille 10.11.2014, illan aiheita:
- Liikunnallisesta lapsuudesta terveeseen aikuisuuteen

- Monipuolisesti lilkunnallinen lapsuus on kannattava panostus tulevaisuuteen

- Lasten urheilu, aikuisten asia?

Nuori urheilee -ilta yldkouluikdsiten lasten vanhemmille 18.2.2015, illan aiheita:

- Nuoren urheilijan hyvé paiva

- Nuoren urheilijan ravinto

- Lepo osana harjoittelua ja kasvavan nuoren tavalliset rasitusvammat

Arviointi

Lapseni urheilee -ilta vanhemmille 10.11: Tilaisuudessa Rerdttiin palaute palautelomakkeella,
jonka taytti 71 vanhempaa (Iahes kaikki paikalla olleet). Tilaisuuksille suunnitellaan jatkoa
suuren Rysynndn vuokRsi.

Rokeilun plussat

- Lapseni urheilee -ilta vanhemmille 10.11: Koko tilaisuuden kRouluarvosanaksi saatiin
9-. Vanhempainillan sisaltdéd, toteutusta ja aikataulua pidetiin erinomaisena.

- Jos lapsi urheilee monessa seurassa, ei tarvitse osallistua moneen eri tilaisuuteen.

- Valmentajat eivat ole jarjestévand osapuolena: verkRostoituminen valmentajien ja van-
hempien kesken.

Kokeilun Lapseni urheilee -ilta vanhemmille 10.11: Jatkossa toivottiin erityisesti:
kehityskohteet 1. ravintotietoa, sekd tietoa myés vammoista
2. seuroja paikalle keskustelemaan tai paneeliin tai "vastaamaan kysymyksiin”
3. spesifimmin Rilpaurheiluun ja harjoitteluun liittyvad asiaa
Miten viestinté/ Osallistujat saivat tiedon tilaisuudesta omasta seurastaan. Kokeilun ydintiimi hoiti tiedotta-

tiedotus hoidettiin

misen seuroille. [Imoittautumista varten seurat ladhettivat vanhemmille linkin netissé olevaan
ilmoittautumislomakkeeseen. [Imoittautumislomakkeen tekemisestd vastasi KesLI.



Rokeilukortti
nro 8

TULEVAISUUS-

VERSTAS -TYOPAJA

Mistd Rokeilussa on kyse?

Tulevaisuusverstaassa pohditaan eri tahojen omaa ja keskindisessé yhteistydssa tapahtuvan toimin-
nan roolia, vastuuta ja tekemisen tasoa urheilevan lapsen monipuolisten liilkunta- ja urheilumahdol-
lisuuksien kehittdmiseksi. Tulevaisuusverstaassa tehddadn lapileiRkaus nykytilasta (faktat, ongelmat)
unelmatilaan (ideaalitilanne, lennokkaat ideat ja ajatukset) ja Roitetaan 16ytad konkreettisia polkuja
niiden valille.

Tulevaisuusverstaan tavoitteena on herdatelld paikallisella taholla eri toimijoita ja saada kRukin ym-
mdartdmadn oma rooli ja vaikutusmahdollisuudet sekd omalla ettd yhteistyon tasolla, esimerkiksi
urheiluseurana, kuntana, kouluna, kotina tai paikallisena liikuntajérjestéond - tai naisté kahden tai
useamman tahon yhteistyénd. Sen jalkeen toimintaa voidaan suunnitella niin, ettd se edistad lapsen
mahdollisuuksia kRasvaa urheilijan polulla ja kehittyé hyvéksi urheilijaksi tarjoamalla sithen oikean-
laisia (ja tarvittaessa uudenlaisia) olosuhteita, puitteita, valineitd, valmennusta ja tukea. Tavoitteena
voidaan pitad myos paikallista tutustumista eri tahojen kResken ja yhteisen sévelen loytymista.

Lisdaksi tavoitteena on oppia tulevaisuusajattelua: ymmartad, ettd nykyiset toimet ja valinnat vaikut-
tavat sithen, millainen tulevaisuudesta tulee.

Kokeiludata

Toteuttajat, Yksi taho vetovastuullisena, joka vie tyépajan lapi. Osallistujia eri tahoilta.

vastuutaho ja

kumppanit

Kokeiluaika : Tyopajan lapiviemiseen tarvitaan n. 1-2h aikaa

KRokeilupaikka Jokin tyo- tai Rokoustila. Tyovalineiksi tarvitaan flappeja (flappipaperia), tusseja, muistiinpa-
novdlineitd. Teippid flappien seinille teippaamista varten.

Osallistujamadrat Fasilitaattori ja min. 8 osallistujaa. Pienemmall@kin ryhmillé tyépaja saadaan tarvittaessa

toimimaan. Tyépaja toimii myss isoilla ryhmilld (40-50 osallistujaa), aikaa on talléin varat-
tava hieman enemman.

Ruvaus toiminnasta

Edetaan nykytilan Rartoituksesta unelmatilan ideointiin ja Reinojen ja yhteistyén pohtimi-
seen. Tyopajassa tarkoituksena on loytad Ronkreettisia keinoja padstd lahemmdksi urheili-
jaksi Rasvamisen unelmatilaa omalla paikRkakunnalla tai alueella.

Arviointi

Arviointi tapahtuu lopputuotoksen perusteella: mité sovitaan jatkosta ja suoritettavista toi-
menpiteista.

KRokeilun plussat

- eivaadiinvestointeja
- helppo toteuttaa
- parhaimmillaan luo erinomaisia yhteistyon ja Rokeiluiden mahdollisuuksia

Hyo6duyllisia huomi-
oita ja linkkeja

: Unelmaverstas - tyopajan materiaali 16ytyy jatkossa Rasvaurheilijaksi.fi sivulta.






EVASTYRSIA KASVA
URHEILIJARSI ROREILEMALLA
REHITTAMISEEN

Onnistumisen Rulmakivida

1

Rartoittakaa verkostot ja olemassa oleva toiminta. On tarkedd
loytad innostuneet ihmiset mukaan! Ketkd ovat mahdollisia yhteistyo-
tahoja Sinun paikkakunnallasi?

. Muodostakaa kirkas ja yhteinen visio. Kaikilla tahoilla on yhteinen

tahtotila. Ollaan samaa mieltd siitd, mitd asioita ollaan edistédmassd
- muistetaan ettd toiminta on aina lapsilahtéista.

. Rokoontukaa ja miettikéd asioita yhdessd. On tarkedd unelmoida

yhdessd mitd lasten urheileminen ja liikkuminen parhaimmillaan on
ja mitd evaitd siihen tarvitaan.

4. Tunnistakaa pullonkaulat. Mihin nykytilanteen seikRkRoihin taytyy

l6ytad ratkaisu ettd mahdollisuuksia lasten urheiluun saadaan kehi-
tettyd, parannettua tai liséttya.

. Rootkaa innostunut ydintiimi. On tarkedd, ettéd mukana on sitoutu-

nut ydintiimi joka vie asiat maaliin saakka.



TYORALUPARKI
- APUNA ARREEN

Toiminnan kehittdmisen tukemiseksi ja S
helpottamiseksi on olemassa valmiita L -
tyokaluja, eritoten urheiluseuroille, jotka + Rehitd
haluavat kehittad toimintatapoja seuran toimintaa

sisalld ja lisatd mm. valmentajiensa osaamista. oo oo
Seuraavilla sivuilla on esitelty muutamia .
valmiita Rokonaisuuksia joita seurat voivat osaamista
toiminnassaan hyoédyntad.

Myo6s koulutekemiseen loytyy Rasva Urheilijaksi kokonaisuu- Voivatko koulut ja seurat tehda
laaja kattaus erilaisia valmiita dessa painopisteend iltaisin ta- yhteistyoétd ja millaisia toimenpi-
kokonaisuuksia joiden avulla pahtuvan seuroissa harrastami-  teitd se edellyttaa?

pystytadn lisaamadan liikettd sen lisdksi on iltapdivien lilkkeen

koulupdiviin ja niiden yhteyteen.  lisédminen. Pohtikaa paikallisesti
Roulukampanjoista ja teemoista  miten teidén paikkakunnallanne
voit lukea lisé& Valon nettisivuilta  koululaisia saadaan urheilun ja
www.sport.fi/Roulu. liikkumisen pariin iltapdivisin?

Mahdollistetadn

lapsen hyva -

Roulu
8:00 - 14:00

B mm aamujen
harrastus-, ja

urheilumah-

dollisuudet, Seurat ja koulu
lilkunnalliset 14:00 - 17:00
valitunnit

Urheilumahdollisuuksien
lisddminen ja
kehittéminen iltapaiviin

Seurat ja Roti
17:00 - 21:00

. Laadukkaan urheilun harrastamisen
kehittdminen seuratoiminnassa

2 8 Kasva Urheiljaksi
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TYORALUPAKKI 1

> @,

> @,

Renelle?

Urheiluseurojen valmentajille avuksi Reskusteluihin lasten vanhempien kanssa.

Mita?

Urheilun Pelisadantéjen tavoitteena on synnyttad Reskustelua lasten urheilun arvoista,
toimintaperiaatteista ja Raytannoéistd. Lasten urheiluharrastuksessa on lasten lisdk-
si mukana paljon aikuisia. Aikuiset vaikuttavat merkittavdasti lapsen viihtymiseen
urheiluseurassa, miten lapsi innostuu, oppii ja kehittyy. Aikuiset voivat vaikuttaa
sithen, ettd harrastamisen ilmapiiri on hyva. Yhteistyotd helpottavat yhdessda sovitut
peliséannét, johon kaikki toiminnassa mukana olevat voivat vaikuttaa. Vanhemmilla
ja valmentajilla on myos tarked rooli lapsen urheilullisiin eléméntapoihin kasvattami-
sessa.

Lue lisada

Urheilun Peliséantéjen tukimateriaalit ovat tilattavissa maksutta osoitteesta:
www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu. Osoitteesta loydat myos lisaa tietoa
Urheilun pelisdannoista.

PELISAANTO-MATERIAALIT:
v Pelisaantotaulut lapsille

Innosta urheilemaan - vinkkivihot aikuisille
Ennakkokysely lasten vanhemmille

URHEILULLISET ELAMANTAVAT- VANHEMPAINILTARORONAISUUS:

v Vanhempainillan vetdjan opas
Powerpoint- esitys


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

TYORALUPAKRI 2

A Renelle?

Sinettiseurat ovat suomalaisen lasten ja nuorten urheilun laatuseuroja. Sinettiseurat ovat
aktiivisia ja haluavat Rehittdd omaa toimintaansa. Sinettiseurat ovat lajiensa ja paikka-
kuntansa parhaita lasten ja nuorten urheilun toiminnan toteuttajia.

A Mita?

Sinetti toimii seuratoiminnan kehittdmisen vdlineend

Sinettiseurat tekevat arvokasta tyoéta lasten ja nuorten urheilun parissa. Seurat tarjoavat
jokaiselle mukana olevalle lapselle ja nuorelle kasvua ja kehitystd tukevaa toimintaa. Si-
netin saaminen on seuralle kunnia-asia. Sinetti tuo seuralle arvostusta, mutta myos vas-
tuuta. Sinettikriteerit toimivat seuratoiminnan kehittémisen apuvdlineend.

Sinettiseura voi toimia aktiivisesti lasten ja nuorten parissa, jossa kRilpaurheilu on merkit-
tava osa toimintaa tai seura voi Reskittyd lasten ja nuorten harrasteurheilun laadukkaa-
seen toteuttamiseen. Useimmissa Sinettiseuroissa on sekd Rilpa- ettd harrasteurheilua.

Rriteerien pohjalla laaja asiantuntijatyo

Sinettiseurakriteerit pohjautuvat lagjan asiantuntijajoukon tekemiin selvityksiin urheilun

lapsuus- ja nuoruusvaiheen laatutekijoistd, jotka mahdollistavat myséhemmin urheilijaksi
kehittymisen. Lisaksi Sinettikriteerien laadinnassa on huomioitu harrasteurheilun nako-

kulma sekd seuran toimintaympdristo.

Rriteerit ohjaavat ja kannustavat seuraa toiminnan kehittdmiseen ja tuovat sithen mu-
kaan ulkopuolista tukea lajiliitoista, lilkunnan aluejdarjestoistd ja Valosta.

Sinettiseuroista huolehditaan
Sinettiseuroista pidetddn hyvad huolta. Seuroille jarjestetddn yhteisia tilaisuuksia vuosit-
tain, joissa he kuulevat ensimmaisind ajankohtaisista asioista ja kohtaavat muita Sinet-

tiseuroja. Seuroihin tutustutaan huolella auditointien yhteydessé ja autetaan heité kehit-
tamadan toimintaa. Seuroille tarjotaan yhteistyota eri yritysten kanssa.

D Lue liséaé

Sivulta www.sport.fi/urheiluseurat 16ydat lisad tietoa Sinettiseuratoiminnasta.



http://www.sport.fi/urheiluseurat
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0

0

Renelle?

Ensimmadisen tason teemakoulutukset urheiluseurojen valmentajille.

Mita?

Liikunnan aluejarjestot tarjoavat VOK 1 tasolle koulutusta. Tavoitteena on luoda pe-
rusta yksittaisen harjoituskerran laadukkaaseen toteuttamiseen. Roulutus koostuu 12
teemakoulutuksesta. Teemakoulutusten Resto vaihtelee 2-7 tunnin valilla ja sen liséksi
niihin liittyy oppimistehtavida. Koulutuksen kokonaislaajuus on 50 tuntia. Koulutukseen
osallistuja voi halutessaan osallistua yksittdisiin teemakoulutuksiin oman kiinnostuksen
mukaan. Koko VOK I tason suorittaakseen koulutukseen osallistuja suorittaa 5O tunnin
yleisopintojen lisdksi lajiliiton edellyttamat lajiopinnot.

VOR I-TASON TEEMAROULUTURSET:

Valmentajana ja ohjaagjana toimiminen

Oppiminen ja opettaminen harjoitustilanteessa, (3h)
Harjoittelun suunnittelu ja arviointi, (3 h)
Valmentajana ja ohjaajana kehittyminen, (2 h)

Urheilun ja liikkumisen valmiudet ja ominaisuudet

Ihmisen elinjarjestelmat ja harjoittelu, (3h)

Herkkyyskausien huomiointi harjoittelussa, (4h)

Psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet harjoittelussa, (2 h)
Fyysinen harjoittelu: voima, nopeus, kestavyys ja lilkkuvuus, (7 h)
Taitoharjoittelu, (3h)

Innostusta ja terveyttd edistdvéa valmennus ja ohjaus
Rannustava valmentaja ja ohjaaja, (3 h)
Liikunnallinen eldmdantapa, (3h)

Rasvua ja kehittymistd tukeva harjoittelu, (2 h)

Tunne- ja vuorovaikutustaidot valmennuksessa, (2h)

Lue lisada

Roulutuksista voit lukea liséé www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu tai oman alueesi
liikunnan aluejdrjestojen nettisivuilta.



http://www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu
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A Kenelle?

Urheileville lapsille ja nuorille seké heidéan valmentajilleen ja vanhemmilleen.

A Mita?

Testien avulla urheilija saa yksiléllisesti ohjaavaa ja &
kannustavaa palautetta eri osa-alueista. Ne helpottavat s

oman kehityksen seuraamista ja ovat hyvia tyékaluja
myos valmentajille. Kasvaurheilijaksi.fi -verkkopalvelun
testit ovat maksuttomia, mutta ne vaativat rekisteroi-
tymisen. Testien ja niisté saatavien palautteen avulla
halutaan kannustaa lapsia ja nuoria urheilijan alkuja
saavuttamaan unelmansa urheilussal

Motivaatiotesti herdttelee kehittdimddn myoés henkisid taitoja

Henkisié ominaisuuksia ja taitoja kartoittavalla motivaatiotestillé kannustetaan ja ohja-
taan nuoria urheilijoiden alkuja saavuttamaan unelmansa. Urheilija vastaa kasvaurhei-
lijaksifi -sivulla 25 vaittémadn sen mukaisesti, mikda vaihtoehto kuvaa parhaiten hénen
kokemustaan itsestédn urheilijana. Motivaatiotestin avulla urheilija saa palautetta omis-
ta vahvuuksistaan ja kehittdmishaasteistaan.

Ominaisuustesti kartoittaa fyysisté monipuolisuutta

Fyysisia ominaisuuksia mittaavalla Ominaisuustestilld urheilijan on helppo kartoittaa
kuinka monipuolinen urheilija hdn on. Ominaisuustesti antaa palautetta monipuolisuu-
desta sekd nopeudesta, nopeusvoimasta, liilkRkuvuudesta, lihaskunnosta, kestavyydesta
ja lihastasapainosta.

Taitovalmiustesti kannustaa monipuoliseen taitoharjoitteluun

Taitovalmiustestillé mitataan lapsen ja nuoren kehon hallintaa ja motorisen koordinaa-
tion tasoa sekd arvioidaan valineenkasittelyd. Testin viisi osiota antavat urheilijalle, val-
mentajalle ja vanhemmille tietoa urheilijan valmiuksista edetd vaativampien motoristen
taitojen opetteluun ja niissé kehittymiseen.



Eldmdnrytmitesti mittaa urheilullista eldméntapaa

Elamanrytmistestissé urheilija Rirjaa netin ajankayttdkalenteriin seitsemén vuoro-
kauden gjalta harjoittelun ja liikunnan kokonaismadrdt, unirytmin ja -médrdan, ateria-
rytmin ja ruokailujen terveellisyyden sekd koulunkéynnin. Seurantajakson pédttyessa
jarjestelma laskee ns. elamdanrytmipisteet ja kertoo, mitka osa-alueet ovat hyvassa
kunnossa ja missd on vield parannettavaa suhteessa suosituksiin.

Lue lisada

Testit loytyvat osoitteesta www.Rasvaurheilijaksi.fi. Sivuilla on tietoa testeistd, ohjeet
testien tekemiseen sekd sahkoiset lomakkeet testitulosten syottdmiseen.

Testien suositusidt

Tka

Taitovalmiustesti
Ominaisuustesti
Elamaéanrytmitesti

Motivaatiotesti



http://www.kasvaurheilijaksi.fi

IDEOINTISIVU
Rerdd ideat talteen!

Rehitetadn kokeilleen! T Yhteistyé [ Lapsi Raiken keskidssa

Liikunta- ja
urheiluolosuhteet

34 Kasva Urheiljaksi
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UUDISTA
AJATTELUASI!

Yksin > Yhdessd
Joku muu > Me
Joskus - Heti
Ylhaalta alas > Alhaalta ylos
Varovaisuus - Rohkeus
Tuomio > Oppiminen
Lisad resursseja - Nykyisilla resursseilla eri tavalla

Rokouksessa suunniteltu > KRdytdnnossda Rokeiltu
Inspiraation odottaminen - Hommiin ryhtyminen
Hallinnon alla & Oman eldmén design
Lamaantunut 2 Dynaaminen
Siiloissa - Verkoistoissa
Jaykistely > Luovuus
Joko-tai > Seka-etta
Arvostelu > Oppiminen
Suorittaja > Tekija
Rutiini 2 Uuden testaus

www.facebook.com/kasvaurheilijaksikokeilut
#kasvaurheilijaksi
#kokeillaan
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