REFERENSSI (SPORT 2us/Terhi Kuolimo)

Tilasimme Terhi Kuolimon pitamaan henkilékunnallemme ideapdaivan. Koulutuksen teemana ol
sisapyoraily ja fysiologia.

Terhi oli kdynyt muutamilla tunneillamme jo tutustumassa ohjaajien tunteihin ja ohjaukseen.

Ideapaivéan aluksi pidimme kaikki ohjaajat pienen osuuden, omasta sisapyoraily tunnista.
Ajo-osuuden jalkeen kdvimme lapi palautteet ohjaajien tekniikoista, ohjaustyylista ja
pyorailyosuuden rakenteesta.

Kavimme lapi fysiologiaa, teho-alueita ja aloittelijoiden ja perus- ja aktiivilikkujien
likkumiskayttaytymista.

Saimme esimerkkeja tunti rakenteesta, polkutekniikasta ym.Terhi kyseenalaisti silloiset tunti
rakenteemme ja teho alueet. Aloimme koulutuksen jalkeen tarkistamaan
omien tuntiemme sisalt6éd yhdesséa henkilokunnan kanssa.

Olemme viime kevaasta lahtien saaneet paljon hyvaa palautetta asiakkailta.

Toisen koulutus kerran teemana oli lihaskunto. Kavimme lapi anatomiaa ja suoritustekniikoita.

Konkreettisia esimerkkeja koulutusten hyddyista:

o Omat sisadpyoraily tuntimme ovat kehittyneet sisélloltdan laadukkaammiksi ja teho
alueiltaan jarkevammiksi.

¢ Ohjaajat ovat kokeneet uudet ohjeet selkeiksi, hytdyllisiksi ja myds omaa harjoittelua
tukeviksi.

o Asiakkaat ovat oivaltaneet peruskestavyysharjoittelun tarkeyden, sekéd perus- vauhti — ja

maksimikestavyysharjoittelun erot ja hyddyt.

Myds lammittelyn tarkeys tunneilla on oivallettu hyvin.

Aloittelevat asiakkaat ovat saaneet paremmat evaat aloittaa harjoittelun.

Olemme my@s tuoneet koulutuksesta saamiamme oppeja mukaan muillekin tunneillemme.

Lihaskuntokoulutuksen myo6ta ohjaajien suoritustekniikat ovat hioutuneet yhtendisemmiksi.

Saimme hyddyllisia vinkkeja, miten saadaan asiakkaiden tekniikat paremmiksi ja

turvallisiksi.

e Lihaskunto tunneilla asiakkaiden perusasennot ovat parantuneet valtavasti ja sen myota
my0s harjoitusvastukset ovat hieman nousseet.

o Koemme koulutuksen auttaneen meita siind, ettd voimme turvallisemmin ja tehokkaammin
antaa ryhmillemme liikunnallisia elamyksia myos jatkossa.

Suosittelemme Terhi Kuolimon koulutusta kaikille sisapyoraily- ja ryhmaéliikuntatunteja pitaville
yhteisdille ja yrityksille.
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