Nuotta-

Ohjeita Nuotta—-valmennuksen suunnitteluun 2021 valmennus
Nuorisokeskus Marttinen

Hei ja tervetuloa Nuottaan!

Tassa hieman ohjeita valmennuksen suunnitteluun. Autamme mielellimme ohjelman
suunnittelussa.

Valmennuksen alku

Ensimmaéinen kokoontuminen alkaa tutustumisella ja lyhyells talon esittelylld, suunnitellun
ohjelman tarkistamisella. Tdmén jélkeen puhutaan hetki ryhmén odotuksista ja tavoitteista.
Jokaiselle paiville mahdollistetaan lyhyt vetédjapalaveri, jossa voidaan pohtia valmennuksen
etenemisté ja mahdollisia suunnitelmanmuutoksia.

Ohjelmien jalkeen pyritddn pitdiméan lyhyt reflektio, jossa on tilaisuus tuoda esille toiminnassa
esille nousseita ajatuksia ja fiiliksid. Marttisen puolesta tulevat valmennukselliset aktiviteetit
pitavét sisdllddan usein ryhméyttavia ja reflektoivia ryhméharjoitteita.
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Jokainen Nuotta-valmennusta tarjoava nuorisokeskus toimii yhdessa sovittujen
valmennuskriteerien ja pelisdidnttjen mukaisesti. Joka keskuksella on omat vahvuusalueensa ja
erityisosaamisalueensa. Marttisella nditd teemoja on neljé ja niitd voi valita ja yhdistelld vapaasti.

= Seikkailukasvatus

Marttisen Nuotta-valmennuksen toiminnalliset ohjelmat tarjoavat erilaisia ja eritasoisia
haasteita, joita voi muokata ryhmén toiveiden ja tarpeiden mukaiseksi. Ohjelmat ovat
painottuneet luontoon ja luonnossa liikkumiseen maalla, vesitse tai kiipeillen. Vastapainoksi on
tarjolla my6s rauhallisempaa toimintaa, kuten kidentaito-ohjelmia.

= Kansainvilinen toiminta

Marttisen Nuotta pyrkii tarjoamaan ryhmille kansainvélistd kokemusta yhteistydssd Marttisen
kansainvélisen toiminnan kanssa. Teema pitéé sisdllddn erilaisten
nuorisovaihtomahdollisuuksien esittelyid, Marttisen kansainvélisen verkoston seké
koordinaattorin tuen projektien suunnitteluun.

= Ratkaisukeskeinen yksilo- ja pienryvhmévalmennus

Nuotta-valmennus koostuu kokemisen liséksi reflektiosta. Valmennukseen voidaan sisallyttaé
tavallista enemmaén harjoitteita joko koko ryhmille, pienemmille ryhmille tai yksittédisille
osallistujille. My6s ryhmén ohjaajien on mahdollista varata itselleen aikaa esimerkiksi
tyonohjaukselliseen keskusteluun.
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= Tybnuotta

Marttisen uusi palvelu Tyonuotta koostuu erilaisista tyotehtévisté, sekd normaaleista Nuotta-
valmennuksen ohjelmista. Tyotehtéavit ovat tyypillisesti erilaisia huolto- ja siivoust6itd ulkosalla,
esimerkiksi haravointia tailuontopolun kunnostusta. Tyonuotan on alun perin kehittéanyt
nuorisokeskus Piispala.

Ohjelmat

Marttisen Nuotta-valmennukseen maksutta kuuluvat ohjelmat on valittu etsivin nuorisotyon ja
tyopajojen asiakkaiden idn mukaan vihian vanhemmille. Ohjelmat on jaoteltu luonto-, seikkailu-
ja kédentaito-ohjelmiin ja kestoklassikoihin.

Listalta kannattaa valita ryhmaén ja tavoitteiden kannalta parhaiten soveltuvat aktiviteetit ja tdssé
olemme mielellimme mukana auttamassa. Tdyteen pdivain mahtuu ohjattua toimintaa pari
tuntia aamupéivéille ja kolmisen tuntia iltapéiville, ruoka-ajoista ja teemasta riippuen. Ilta- ja
yOohjelmien osalta tulee aamupéiviin vastaavasti ei-ohjattua toimintaa tai vapaa-aikaa.

Luonto-ohjelmat

eMetsiretki: Lahdetédin virkistéville patikkaretkelle, jonka péétteeksi valmistetaan yh
retkilounas. Retkeen voi yhdistda muuta toimintaa, esim kiipeilyn tai laskeutumisen. Ke
tuntia.

eMaastopyoraretki: Ehka helpoin ja hauskin tapa lahted luontoon on Marttisen uudet sdhkoavusteiset
maastopyorét. 2 — 4 tuntia.

eResiinaretki: Ajetaan kolmipyoriresiinoilla yksin tai parin kanssa. Pirkanmaan museorautatiella
toteutettava retki on ainutlaatuinen kokemus. 2 - 3 tuntia

eRetki Helvetinjarven upeaan kansallispuistoon: Vaelletaan Helvetinjirven upeissa maisemissa,
tutustutaan Helvetinkoluun. Patikoinnin vélissd valmistetaan yhdessé retkilounas. 4 - 6 tuntia

eRuokailu eritulilla: Opetellaan kdytannon eraruokailutaitoja Marttisen ldhimaastossa
valmistamalla ateria nuotiolla. 3 - 4 tuntia

eYoretki: Lihdetdin metsidéin yonselkéddn. Yovytdan puolijoukkueteltoissa, myds omia majoitteita saa
olla mukana. Vaihtoehtoisesti voidaan tulla takaisin nukkumaan omissa huoneissa. Kesto yon yli.

oYoretki kauemmas / vaellus: Voimme lihted myos kauemmas kivelemiin, melomaan tai re-
sinoimaan yopyen nollasta useampaan yoti. Helvetinjirvi ja muut yla-Pirkanmaan retkikohteet ovat
pala kauneinta Suomea. Kyyti-, makuupussi-, yms asiat sovitaan viel4 erikseen. Kesto sovitaan erik-
seen.
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Seikkailulliset ohjelmat

e Alakoysirata ja pulmatehtéivit: Ratkaistaan yhdessé erilaisia visaisia ongelmia ja tehtévia.
Toiminnalliset ja haastavat pulmat ovat erinomaista ryhméty6- ja ongelmanratkaisutaitojen

harjoitusta. Kesto 2 tuntia.

eIlta- & yomelonta: Melonta ssé tai pimedssa on unohtumaton kokemus. Voidaan yhdistda

yoretkeen. Kesto 2 tuntia.

oJaidkiipeily: Kiivetddn Ma etrid korkeata jadseinda. Tama tarjoaa haastetta aloittelevalle

ja kokeneemmallekin kiipeilijAlle. 0 2-3 tuntia.

eKoysilaskeutuminen: Laskeu®utaan koydella jyrkanteeltd Torisevallatai sillalta Keiturinsalmella.

Tamé on erinomainen mahdollisus tutustua omiin rajoihin ja korkean paikan tuomiin varistyksiin

ammattitaitoisen ohjaajan opastuk§ella. Kesto 2-4 tuntia + matkat.

ePelastuspukukellunta: Puetaan pefastuspuvut péélle ja lahdetéaé k urvallisesti heikoille
jaille. Pelastaudutaan jaan paille kaverf avustamana ja koetaan milté auttaa kaverin

turvaan! Kesto 2-3 tuntia.

ePuukiipeily: Kiivetdin puuhun joko yksittain tai kdysistona. Haasteeny valita helpostaja
matalasta korkeampaan ja pidempikestoiseen. Kulumista kestévat vaa hn. Kesto 2-3 tuntia.

eSaaren ympéri melonta: Melotaan Marttisen saaren ympéri, 14pi ks ti Herraskosken

kuohuja. Hyvilld yhteistyolla koskesta selvida yleensé kuivana. Kesto

eSeinikiipeily: Harjoitellaan seinédkiipeilya 7 metrid korkealla sisé ej inédllaja varmistetaan
toisiamme vastapainovarmistuksella. Kesto 1,5 .- 2 tunj

eSiltakeinu: Laitetaan koysi kiinni eri puolelle siltaa kuin kiipeilija, KOS
kiipeilijaan kiinni. Kiipeilijaa hyppatessa alas, koysi heilauttaa hinet isolla heilurilla edestakaisin.
Kesto 2-4 tuntia.

eSiltakively: Kévelldin Keiturinsalmen vanhan rautatiesillan... kaiteen takana. Wtf? Vahan kuin
yldkoysirata, mutta fyysisesti helpompi ja korkeampi versio. Kesto n 3 tuntia.

oSUP-lautailu: Melotaan seisten surffilautaa muistuttavan laudan p4alla pitkélld melalla. Tdémé on
SUP-lautailua eli Stand Up Paddling. Kesto 2-3 tuntia.

eTasaisen veden melonta: Melontaan Marttisen upeissa lahivesistéssi. Ryhmén toiveiden mukaan
voidaan tutustua kanavaan, Keiturisalmen siltaan tai kosken alajuoksuun. Kesto 2-4 tuntia.

eVaijeriliuku: Liv'utaan turvallisesti alas kiipeilytornista pitkin vaijeria. Helpoin, nopein ja hurjin
tapatulla alas tornista ehjiané on liukua vaijeria Kesto n 1 tunti.

Ylikoysirata: Suoritetaan kiipeillen tehtivid Marttisen 6-8 metrid korkealla ylikdysiradalla. Siiné tar-
vitaan uskallusta, yhteisty6té ja ongelmanratkaisukykya

Nuorisokeskus Marttinen @ Herrasentie 16 ® 34800 Virrat
nuotta@marttinen.fi ® 044-7151912 @ www.marttinen.fi




Kiadentaito-ohjelmat

eAskartelu-/ tuunauspaja: Pajassa voidaan tehdd melkein miti vain mm. lampaanvillasta, helmisté,
metallilangasta ja monenlaisesta kierrdtysmateriaalista. Taiteilijalla on vapauksia. Meiltd 16ytyy
vinkit, vilineet ja muut ohjeet luomisen tueksi. Jos haluat tuunata jotain omaasi, muista ottaa se ja
tuunaustarpeet esto 1,5 — 3 tuntia.

eHatun huovutus: Valmistetaan lampaan villasta kdsin huovuttamalla hattu. Hattua voidaan
koristella toisena paivana neulahuovuttamalla. Kesto 3 tuntia.

eKankaanpainanta: Painetaan kuviota kankaalle oman vision mukaan. Ota mukaan oma materiaalisi,
kuten t-paita, kangaskassi, lippu tai liina. Kesto 2 tuntia.

eKorujen teko: Valmistetaan avainkaulanauha tai -koru vérikkéistd puuhelmisté vahanaruun. Kesto
1,5-2 tuntia.

oKynttildn teko kastamalla: Valmistetaan perinteiselld menetelmallé kynttiloita. Kynttiloiden vérit
valitaan vuodenajan ja osallistujien mieltymysten mukaan. Kesto 2-3 tuntia.

eMukin maalaus: Maalataan juuri omanlaisensa muki. Vaikeinta on tietdd mitd haluaa mukiinsa
ikuistaa. Toteutus on sitten helpompaa. Sapluunat, topéttimet ja pensselit tulevat tutuiksi tisséi
ohjelmaklassikossa. Kesto 1 tunti.

eParacord: Paracord on ohutta ja vahvaa narua, jota on klassisesti kdytetty nimensa mukaisesta
laskuvarjoissa. Teemme paracordista erilaisia ndyttdvan nakoisia rannekkeita ja punoksia. Purettuna
narua voi sitten kdyttad kaikenlaisissa yllattévissa tilanteissa, mm retkeilyssia. Kesto 1,5-2 tuntia.

eRitsan teko: Tehddin puusta klassinen ritsa, leikataan sithen sopivan vahvat kuminauhat ja lopuksi
tietenkin kokeillaan ampua tarkkuutta. Kesto -2-4 tuntia

eVuolupaja: Puukon peruskéytto, vuoleminen, kiehiset, erilaiset kéiytto- ja koriste-esineet. Kokeillaan
hieman eri puulaatuja ja niiden ominaisuuksia. Kesto 1-6 tuntia.

= Vuolupajan, paracordin ja ritsan teon voi helposti yhdistda ja talloin tehdain huolella veistetty ritsa,
jossa on my0s paracord-ranneke.
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Klassikot

e Jousiammunta: Koetaan kuinka vaistojousiammunnassa tarkkuus ja keskittyminen tuo tuloksia.
Marttisen yksi suosituimmista ohjelmista ympéri vuoden! Kesto 1-2 tuntia.

o Kv-tunti: Paidstadn tutustumaan vieraaseen kulttuuriin ja vuorovaikuttamaan eri kielilla
kansainvélisten vapaaehtoisten tai Marttisen kansainvélista tyota tekevien ohjaajien vetdmalla
toiminnallisella tunnilla. Kesto 1 tunti.

o Room escape: Pyritdan selviytymadn ryhméné ulos lukitusta huoneesta. Ryhmaélla on 60 minuuttia
aikaa selvitd ulos erilaisten vihjeiden ja tehtévien avulla. Kesto 1-1,5 tuntia.

e Smoothiebaari: Tehdidin smoothiet yhdessi koko porukalle unohtamatta luomua ja reilua. Mika
smoothie saa veden kielelle? Suklaa, mansikka, mustikka vai vadelma? Kesto 1 tunti.

e Sumopaini: Laitetaan sumopuvut paélle ja pistetdén painiksi. Marttisen aidoilla sumopuvuilla lihot
hetkessa kymmenia kiloja ja 16ydét sisdisen soturisi. Hajime! Kesto 1 tunti.

e Talonpoikain kisailut: Kokeillaan yhdessi hauskoja entisajan leikkejé ja kisoja arvokkaassa
museoymparistossid. NAma mittelot saavat ryhmén innostumaan, ja hymyn kaikkien huulille. Kesto 1,5
tuntia.

e Tiimitaistelu: Yritetdsn vaikka valloittaa bunkkereita, suojautua hyokkasjid vastaan tai kokeilla
mellakan torjuntaa aseina liiveihin tarttuvat tarrapallot. Suojia rakennetaan itse pehmomuodoista.
Heittotarkkuuttakin tarkeiAmpaé on taktiikka. Kesto 1-1,5 tuntia.
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Valmennukseen kuuluvat ohjelmat

Ryhmén itse valitsemien aktiviteettien liséksi valmennukseen kuuluu myds “talon puolesta”

aktiviteetteja. Namaé aktiviteetteja pyritddn sijoittamaan joka valmennuspaivéalle. Nait4 akti
eitarvitse erikseen valita, vaan valmentaja valitsee sopivimmat ryhmén, sen tavoitteiden ja
mukaan.

Esimerkkejé harjoi
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Yleista

Nuotta-valmennuksen ensisijainen tarkoitus on olla tukipalvelu ja liséresurssi tydpajatoiminnalle
ja etsiville nuorisotyodlle. Nuotta-valmennus kuuluu opetus- ja kulttuuriministerion (OKM)
tukemaan sosiaalisen vahvistamisen palvelukokonaisuuteen yhdessd nuorten tyopajatoiminnan ja
etsivdn nuorisotyon kanssa. Nuotta-valmennusta on jirjestetty yhdekséssé valtakunnallisessa
nuorisokeskuksessa vuodesta 2010 ldhtien. Palvelu on maksuton tydpajatoiminnan ja etsivin
nuorisotyon piirissé oleville nuorille ja heiddn omille ohjaajilleen.

Nuotta-valmennuksen tavoitteena on nuorten sosiaalinen vahvistuminen seké eriarvoisuuden ja
syrjaytymisen ehkiisy. Palvelulla edistetddn lapsi- ja nuorisopolitiikan kehittdmisohjelman
tavoitteita ja nuorten tyollistymista.

Nuotta-valmennuksessa nuoren sosiaalinen vahvistuminen toteutuu yhteisollisyyden ja
sosiaalisten tilanteiden kautta. Toiminnan tarkoituksena on nuorten itseluottamuksen,
arjenhallinnan, sosiaalisten taitojen ja terveiden eliméntapojen vahvistaminen seki
yhteistyotahojen palveluprosessin tukeminen. Nuotta-valmennus tarjoaa seké yksilollisté ettd
ryhmémuotoista tukea nuorille ja antaa tydkaluja nuoren ja hinen oman ohjaajansa véliseen
tyoskentelyyn. Valmennuksen menetelmissé korostuvat toiminnallisuus ja eldmyksellisyys
nuorisokeskusten pedagogisen tydotteen mukaisesti.

Nuotta-valmennusta jarjestetdin intensiivi- ja pdivavalmenuksina. Pidiviavalmenuksen tavoitteena
on saada nuori intensiivivalmennukseen. Nuotta-valmennus on pienryhmétoimintaa, jolloin
ryhmén enimmaéiskoko on 12 nuorta. Intensiivivalmennukset ovat leirimuotoisia ja siséaltavét
yopymisen. Intensiivivalmennuksen tyypillinen kesto on 2-4 vuorokautta. Pdivivalmennuksen
tarkoituksena on ensisijaisesti tutustua nuorisokeskukseen ja madaltaa nuoren kynnysté osallistua
intensiivivalmennukseen myéhemmin.

Jokainen Nuotta-valmennus suunnitellaan yksilollisesti vastaamaan kyseisen ryhmén tarpeita ja
tavoitteita. Valmennusten suunnittelu tehdién yhteistydssa nuorten ja heiddn oman ohjaajan
kanssa. Valmennukset toteutetaan pien ryhmétoimintana niin, ettd ryhmén oma ohjaaja osallistuu
valmennukseen nuorten kanssa. Ryhmén oma ohjaaja voi olla valmennuksessa tilanteen mukaan
joko tarkkailijana tai tasavertaisena osallistujana nuorten kanssa.

(Suomen Nuorisokeskusyhdistys ry, Nuotta -kisikirja 2019)
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