SNL KOULUTTAA 2011

I-TASON VALMENTAJAKOULUTUS 2011 (50h)

Koulutuksen keskeinen siséltd on yksittaisen harksien rakenteen seka perusnyrkkeilytaitojen
opettamisen hallitseminen. Koulutukseen osallisheniei edellyta aikaisempaa
valmentajakoulutusta.

Lahijaksot ovat Liikuntakeskus Pajulahdessa 18.2.3@ 1. -3.4.2011.

Koulutuksen sisalto:
Valmentajakoulutusjarjestelma

Yksittaisen harjoituksen rakenne
Opettaminen ja oppiminen

Valmentajan ominaisuudet
Urheiluvalmennus

Fyysiset kyvyt

Nyrkkeilytekniikan perusteet

Nyrkkeilyn kaytannon harjoittelu

Tarkka kurssiohjelma lahetetaan osallistuijille.

Kurssin hinta on 310€ sisaltaen koulutuksen, madditija
yllapidon. Viimeinen ilmoittautumispaiva on 31.1120

[I-TASON VALMENTAJAKOULUTUS 2011-2012 (100h)

lI-tason valmentajakoulutuksen lahijaksot ovat Rdjdessa 20. -22.5., 9. -11.9., 25. -27.11.2011 ja
20. -22.1.2012. Koulutuksessa syvennytaan fyysiky&gjen harjoittamiseen seka
vuosisuunnitelman tekemiseen ja se on suunnapawiheilijoiden valmentajille. Koulutukseen
osallistuminen edellyttaa I-tason suorittamisen.

Koulutuksen sisalto
Yleistaitavuuden kehittdminen ja testaus
Erilaiset valmennus- ja opettamistyylit
Fyysiset kyvyt ja testaaminen
Harjoittelun suunnittelu ja rytmitys
Harjoituskaudet ja vuosisuunnitelma
Painonpudotus
Kilpaurheilijan valmentaminen
Psyykkinen valmentaminen
Valmentajan eettinen vastuu ja itsepuolustilanteet
Lajitaidon opettaminen ja harjoittaminen
Antidoping
Etatehtavat

Koulutuksen hinta on 795€ sisaltaen koulutukserteraalit seka yllapidon. Viimeinen
ilmoittautumispaiva on 30.4.2011.



POHJOISEN ALUEEN AVOIN II-TASON VALMENTAJAKOULUTUS

Pohjoisen alueen ll-tason valmentajakoulutus tollaéeuttamaan seuraavasti:

1. OSA FYYSINEN VALMENNUS jarjestetaan Lapin Urheiluopistolid. -13.2. ja 13. -
15.5.2011

* Harjoitusvaikutuksen syntyminen

* hermo-lihasjarjestelman rakenne ja toiminta

* voima-, nopeus- ja kestavyysharjoittelun meneé#tla seuranta

* lihastydn energia, niiden kaytto eri tydtehoskeké energialdhteiden riittavyys ja vasyminen
* ylikunnon véalttdminen.

2. OSA VUOSISUUNNITELMA SEKA

LAJITEKNIIKKA- JA TAKTIIKKA 9. -12.6.2011

Toteutus Lapin urheiluopistolla. Kouluttajana J@#rama, urheiluopiston kouluttajat seka alueen
nyrkkeilykouluttajat. Viikonlopun aikana perehdymddarjoituskausiin, harjoittelun rytmitykseen
seka lajitaitoihin. Tehdaan vuosisuunnitelma omaiteeilijalle tai harjoitusryhmalle.

3. OSA LAJIKOULUTUSVIIKONLOPPU

Viikonloppu toteutetaa@. -4.9.2011Pohjois-Suomessa, riippuen osallistujien kotipakdnnista.
Viikonlopun koulutus siséltdd mahdollisuuksien markdajiharjoitusten lisdksi psyykkisen
valmennuksen seka ravintoluennon.

Koulutuksen hinta
Koulutuksen hinta on 495€ sisaltaen koulutuksemgeriaalit. Majoitus-, ruokailu- ja muut
mahdolliset kulut ovat omakustanteisia.

Koulutuksen toteutumiseksi vaaditaan vahintaan &kbain nyrkkeilyvalmentajaa. Viimeinen
ilmoittautumispaiva on 15.1.2011.

JUNIORIVALMENTAJAKOULUTUS PAJULAHDESSA 22. -23.10.2 011
Juniorivalmentajakoulutus keskittyy alle 14-vuadieam valmentamisen
erityispiirteisiin. Koulutuksen keskeisind teemomat monipuolinen
ja laadullisesti riittdva harjoittelu, herkkyyskaers huomioiminen
seka lasten ja nuorten nyrkkeilytoiminnan suunhitte

OHJAAJAKOULUTUS

Ohjaajakoulutusta jarjestetddn seurojen tarpeidgaaisesti.
Ohjaajakoulutukseen voi osallistua yhta hyvin lastanhemmat,
seuran aktiiviharrastajat tai muut toimijat. Kouisiton tilattavissa
litosta ja sen toteutuminen sovitaan seurakohséise




KUNTONYRKKEILYOHJAAJAKOULUTUKSET VARALASSA 2011

19.-20.3.2011 Perus- ja tdydennyskurssi
17.-18.9.2011 Perus- ja tdydennyskurssi
12.-13.11.2011 Diplomikurssi

Kuntonyrkkeilyn ohjaajakoulutus muuttuu I-tason kdukseksi vuonna 2012, jolloin koulutuksen
rakenne muuttuu. Uuteen koulutukseen kuuluu enmj@sioita (nykyinen perus- ja
taydennyskurssi) kolme peruskoulutusta. Namé owtatihta osana arkea, Lihaskunto ja
likehallinta sekd Kestavyyskunto ja lihashuoltaki koulutusosio on 7h mittainen. Koulutuksia
jarjestaa SLU:n alueet. Naita koulutuksia suositell kaytavaksi jo nyt, koska silloin saa itselleen
Kuntonyrkkeilyohjaajan I-tason patevyyden. Koulwgign ajankohdat [6ytyvat osoitteesta
www.kunto.fi/koulutukset

KUNTONYRKKEILYTAPAHTUMA VARALASSA 1.-2.10.2011

Tapahtuma on suunnattu niin kuntonyrkkeilyn ohjeakuin harrastajillekin. Harrastajat paasevat
harjoittelemaan eri ohjaajien tunneilla ja ohjd@jdn jarjestetty taydennyskoulutusta. Tarkempi
ohjelma ilmestyy kevaan aikana.

HYVA SEURA -KOULUTUS

Koulutus keskittyy seuratoimintaan sen eri osa-

alueilla. Sisaltona ovat mm. yhdistyslain

tunteminen, vapaaehtoisten rekrytointi seka —.
johtaminen sekd oman seuran kehittaminen
seuran painopisteiden mukaan. Seurat, jotka

haluavat osallistua koulutukseen, voivat

ilmoittautua koulutus- ja valmennuspéaallikolle

- URHEILIJA

TERVE URHEILIJA - KOULUTUKSET

Nyrkkeilyliitolla on tarjota koulutuspaketteja byten lasten ja nuorten vammoja ennalta
ehkaisevaan sekd monipuoliseen harjoitteluun sakaitielun tukitoimiin. Koulutuksen voi tilata
omaan seuraan tai tehda tilauksen yhteistyossaemuaildieen kamppailulajiseurojen kanssa. 3h
koulutuksen hinta on 200e, jonka lisaksi kouluttajtiulee maksaa matkakorvaukset seka
mahdolliset materiaalimaksut. Kaikki laskutus tapaHajiliiton kautta. Koulutuksia voi tilata
litosta seuraavista aihealueista:

1. Nuoren kasvu ja kehitys
- Monipuolinen harjoittelu
- Kokonaisliikunnan maara
- Herkkyyskausien huomioiminen
- Kasvuikaisen vammariskit
2. Kehon hallinta
- Perusliikkuminen lajitaitojen taustalla
- Liiketaidot ja tasapaino
- Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely



3. Kehon huolto ja palautuminen
- Harjoittelun rytmitys
- Palautumisen tukitoimet
- Alku- ja loppuverryttelyt
4. Tytt6jen ja naisten harjoittelu
- Naisellinen fysiologia ja kehon rakenne
- Tyt6sta naiseksi — urheilun ndkdkulmasta
- Harjoittelun rytmitys ja ravitsemus
5. Ravitsemus
- Ravitsemusohjaus
- Arkiruokailu
- Juomiset
- Kilpailuihin valmistautuminen ja kilpailupéivien olailu
6. Terveydenhuolto
- Valmentajan vastuu terveyskasvattajana
- Urheilijoiden terveystarkastukset
- Urheiluvammojen ensiapu

Lisatietoja kaikista koulutuksista antaa koulutus- ja valmesp@illikké Sanna Laine,
snl.laine@kolumbus.# 040 359 3097.

lImoittautuminen kaikkiin koulutuksiin nyrkkeilyliiton nettisivujefkautta
www.nyrkkeilyliitto.com/koulutus/koulutuksiin_ilméiautuminen



