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Tausta-ajatus tehokkaasta ja menestyvasta

valmennuksesta
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Coaching _
Coaching

Jowett, S., & Shanmugam, V. (2016). Relational
Coaching in Sport: Its psychological
underpinnings and practical effectiveness.
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COMPASS —mittari — hyvan vuorovaikutussuhteen
vllapitaminen valmennuksessa

Development of the Coach-Athlete Relationship Maintenance Questionnaire (CARM-Q)
Rhind, D. & Jowett, S. 2012
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Paneelikysymykset: — Hyvan
vuorovaikutussuhteen yllapitaminen valmennuksessa

+ Arvioi, kuinka usein seuraavat asiat toteutuvat omalla kohdallasi, kun ajattelet suhdettasi
urheilijaasi/urheilijoihisi (asteikko: 1= ei koskaan, 2= joskus, 3= usein, 4= |ahes aina)

+ Conflict management; erimielisyyksien hallinta (4 vaittamaa)
pennes; avoimuus (4 vaittamaa)

otivation; motivointi (5 vaittamaa)

e
g
+ Preventative; odotukset ja roolit (4 vaittamaa)
+ Assurance; luottamus (3 vaittamaa)

+ Support; tukeminen (3 vaittamaa)

o=

ocial networks; sosiaalinen verkosto (2 vaittamaa)
+ Avoimet

+ Minka vuorovaikutuksen osa-alueen koet vahvuudeksesi — miten se nakyy valmennuksessasi?

+ Minka vuorovaikutuksen osa-alueen koet heikkoudeksesi — miten se nakyy valmennuksessasi?




Paneelivastaajat 2018 (N=177)

Valmentajakokemus 18,4 v 28% 39% 33%

Valmennettavien ika 18% 23% 30% 29%

Ei 1 taso 2 taso 3 taso 4 taso
koulutusta

Valmentajakoulutus 4% 14% 17% 45% 20%
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Erimielisyyksien hallinta - pyrkimys tunnistaa ja ratkaista
mahdollisia vaarinkasityksia tai ristiriitatilanteita
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Olen valmis toimimaan Kuuntelen urheilijaani kun han Olen rauhallinen Olen karsivallinen Erimielisyyksien hallinta
yhteistydssa urheilijani kanssa yrittda nostaa esille asioita, erimielisyyksien tai erimielisyyksien tai
selvittadkseni erimielisyydet jotka huolettavat hanta vaadrinkdsitysten sattuessa vaarinkasitysten sattuessa
tai vaarinkasitykset urheilijani kanssa urheilijani kanssa
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Erimielisyyksien hallinta

VAHVUUDET

+ ”Olen rauhallinen. Ylilybnneiltd valtytddn ja
osaan rauhoittaa tilanteen silloin kun sitd
vaaditaan”

+ ” Kuuntelu, pitkdjdnteisyys, rauhallisuus,
yksilon huomioiminen”

+ 7 Aito Idsnd oleminen ja kannustaminen sekd
karsivdllisyys vaikeissa tilanteissa”

+ ”“Kuuntelen valmennettaviani ja pyrin
ratkaisukeskeisyyteen keskustelun
perusteella. Koen vahvuudekseni sen etta
pystyn ymmdrtamddn valmennettaviani ja
toimimaan sen mukaisesti"”

HEIKKOUDET
+ ”Pitdisi osata olla vield kérsivallisempi”

+ ”“Negatiivisista asioista puhumisen aloitus ja
ajoitus. Joistain urheilun ulkopuolisista
asioista puhumisen saatan vdlill jattéad
tekemdittd, vaikka asian ldpikdymisestd voisi
olla urheilijalle myéhemmin hyétyé”

+ “Erimielisyyksien kdsittely. Pitdisi ottaa asiat
rohkeammin esille eikd toivoa etté asiat
jérjestyy”
+ ”“Kyky pysyd rauhallisena kun urheilija ei ole
yhteistyokykyinen”
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Avoimuus - tietoinen pyrkimys avoimuuteen
valmennussuhteessa
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Kiitdn ja annan tunnustusta Kerron nakemyksistanija  Annan urheilijalleni rehellista Olen avoin omista tunteistani Avoimuus
urheilijalleni tarvittaessa ajatuksistani, kun asetamme  ja rakentavaa palautetta urheilijani kanssa
tavoitteita
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Avoimuus

VAHVUUDET HEIKKOUDET
+ ”Olen avoin ja rehellinen, urheilijat saavat + ”En aina anna rehellistd ja palautetta esim.
minulta rakentavan palautteen” heikommasta suorituksesta, koska uskon
+ "Tosiasioihin perustuva kannustus. urheilijan tekevdn seuraavalla kerralla
Keskustelen paljon urheilijan kanssa" paremmin”
+ "Avoimuus ja toisen arvostaminen ja + " Ehka omista tunteista voisi puhua
kunnioittaminen” enemman
+ "Kuunteleminen ja ldsndolo. Olen rehellinen + "En ole maailman paras tunteiden tulkki”
enkd pidd roolia” + "Voisin enemmdn "avautua" itsesténi, se
kannustaminen ja innostaminen” + ”En ota kaikkia asioita puheeksi”

_



Motivointi - pyrkimys rakentaa palkitseva, kunnianhimoinen
ja energinen valmennussuhde
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Osoitan, ettd olen Ndytan, ettd olen Tuon esille, ettd Teen kovasti toita Tuon esille osaamiseni Motivointi
motivoitunut motivoitunut saamaan suhtaudun asetettujen tavoitteiden valmentajana
tyoskentelemaan aikaan asioita intohimoisesti saavuttamiseksi
tosissani urheilijani valmennukseen ja
kanssa urheiluun
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Motivointi

VAHVUUDET HEIKKOUDET
"Valmennuksen suunnittelu etukédteen tiedossa, + “Argumentointi eli harjoitusten ja rytmityksen
oma sitoutumiseni” perusteleminen, ja erityisesti térkeisiin
+ “Keskusteleminen ja sitoutuminen” suorituksiin liittyvdn latautumisen

) ) ) erusteleminen ja selittdminen”
+ ”“Kunnianhimo, tavoitteenasettelu, P J

suunnitelmallisuus” + ”“En ehkd osaa olla riittévén vaativa, urheilijat

. : . ddstdvdt itsensd ehkad liian helpolla itsensG”
+ “Ldhestymistapa, ammattitaito ja hengen P P

luonti” + "Omalla kohdalla olen ehka liiankin kiltti ja
ymmadartdvdinen urheilijaani kohtaan, kun
joskus pitdisi olla enemmdn kova eikd vaan
ymmdrtdd vaan vaatia. Toki myds vaadin,
mutta kynnys siihen on aika korkea”

_

+ “Harjoitustapojen ja niiden vaikutuksen esille
tuominen”



Odotukset ja roolit - pyrkimys sopia odotuksista, rooleista ja
pelisaanndista
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Varmistan, ettd urheilijani  Puhun usein tdmanhetkisestd Haluan arvioida saanndllisesti Varmistan, etta urheilijani on Odotukset ja roolit
tietdd mita odotan hanelta tilanteestamme edistymistdmme ja sitd miten tietoinen siitd, jos han ei ole
tulemme toimeen tayttanyt odotuksiani
keskendmme
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Odotukset ja roolit

VAHVUUDET HEIKKOUDET
“Osoitan vahvasti, mitd urheilijalta odotan ja + “Tuskastumisen, kun asioita ei hoideta niin
vaadin. Jokapdivdisessd harjoittelussa vahvistan kuin ne on sovittu”
vaatimalla ja perustelemalla miksi” + ”Saada haluamani viesti selkeémmin perille”
+ “Selkedt tavoit.te? t, johdonmukaisuus + ”Tavoitteiden asettamisen tukeminen ja
toiminnassa valmentajan odotukset”
+ “Kuuntelemisen ja havainnoinnin taidot, + “Kdrsimdattémyys mikdli urheilija ei panosta”

argumentointitaidot - kyselemdalld,

kuuntelemalla ja havainnoimalla pysyn + "Analyyttinen keskustelu ja

. e e tavoitteenasettelu”
parhaiten selvillé, missé urheilija menee . _ o o
kullakin hetkelld, osaan hyvin perustella += T//annekohta/sest/-asmlden sanoiksi

kaikki valmennukselliset ratkaisut, koska teen pukeminen

hyvin harvoin mitéén harkitsematonta”
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Luottamus — pyrkimys vahvistaa luottamusta
valmennussuhteessa
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Toimin silla tavoin, etta urheilijani voi  Osoitan urheilijalleni, ettd hdan voi  Olen riittavan helposti lahestyttava, Luottamus

luottaa minuun siing, etta turvautua minuun kun asiat eivat suju jotta urheilijani kokee voivansa puhua
saavutamme tavoitteemme hyvin minulle mista tahansa
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Luottamus

VAHVUUDET

+ ”Koen vahvuudekseni sen, ettd kuuntelen urheilijaa
ja hdnen toiveitaan ja yhdessa keskustellen
saamme aikaan toteutettavan linjan
valmennuksessa, johon molempien on kauden
aikana helppo sitoutua. Urheilijan tuntemusten ja
oman tietotaidon keskindinen sovittaminen on
mielestdni oma vahvuuteni vuorovaikutuksessa”

+ ”Pyrin olemaan sitoutunut, luotettava, avoin ja
helposti ldhestyttdva eri vuorovaikutustilanteissa.
Urheilijat voivat luottaa ettd olen heiddn
puolellaan eri tilanteissa”

+ “Luotettavuus, urheilija uskaltaa ldhestyd,
urheilijan rauhoittaminen, itsetunnon
vahvistaminen”

HEIKKOUDET

+ “Léhestyttdvyys, urheilija ei aina ole jakanut
mielestdni jopa tdrkeitd asioita valmennuksen
nékokulmasta.”

+ ”Olen introvertti ja ehkd joskus vaikea ldhestyd.”
+ “Pddtoksenteko kiperissa tilanteissa, ja pysyminen
niissd.”
+  ”Ehkd jyrddn joskus liikaa pddtoksissdni
kuuntelematta urheilijaa.”

+ ’“Aloitteen tekemisen, etenkin sellaisten pelaajien
kanssa jotka ottavat itse heikosti kontaktia
valmentajaan. Toinen heikkous on ehké oma
ulkoinen kehonkieli, jotta pelaajat kokisivat minun
olevan ldhestyttdvampi.”




Tukeminen - pyrkimys olla urheilijan tukena
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Annan urheiljalleni tukea vaikeiden Olen valmis kdyttamaan aikaa Otan huomioon urheilijani Tukeminen

ajanjaksojen (esim. loukkaantuminen  ymmartaakseni minkéalaista apua yksityiselamassa tapahtuvat asiat
tai sairastelu) aikana urheilijani saattaisi tarvita
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Tukeminen

VAHVUUDET HEIKKOUDET
+ ”Halu varmistaa ettd urheilijan ajatukset ovat ~ + “Pettymysten mydtdeldminen”
oikeissa asioissa ja se etté myds vaikeina + ”“Murehdin liikaa urheilijan henkilékohtaisia
pdivind on olemassa tarpeellinen tuki.” tai muita elémén haasteita eli otan ne liian

. . . henkilékohtaisesti.”
+ ”Otan kokonaisuuden huomioon. Emme kéy : est

ldpi ainoastaan harjoitteluun tai
kiloailemiseen liittyvié asioita, vaan
puhumme paljon myés kaikesta muusta, mikad
koskettaa urheilijaa.”

+ ”Henkilékohtaisen ja harkkojen ulkopuolisen
eldmdén huomioiminen.”

+ “Keskustelen liian vihédn muusta kuin
urheiluun ja valmennukseen liittyvistad

_ o - asioista.”

+ “Empaattisuus, kyky eldytyd urheilijan + ”“Kokonaisvaltainen huomiointi myds

valmentautumista haittaaviin tilanteisiin tai opiskeluiden suhteen. Kehitettdvdd itselldni

tunnistaa kilpailusuoritusta héiritsevid olisi myés sairausajan yhteydenpidossa.”
tekijoitd.”

_



Sosiaalinen verkosto — pyrkimys luoda ja yllapitaa suhteita
my&ds muihin
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Keskustelen urheilijani kanssa Vietdn mielellani aikaa urheilijani ja yhteisten Sosiaalinen verkosto
valmennustiimistimme (esim. harjoituskaverit, ystadviemme kanssa
valmentajat, tukihenkilosto) seka
kiinnostuksenkohteistani, joilla voi olla merkitysta
lajimme kannalta
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Vuorovaikutussuhteen yllapitamisen toteutuminen eri
osa-alueilla
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Erimielisyyksien Avoimuus Luottamus Motivointi Tukeminen Odotukset ja roolit Sosiaalinen verkosto

hallinta
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