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etifeet, kisat, kehittyminen, kehitettavad

autetta vanhemmilta

®» Kaudesta kysyttavad, askarruttavaa, ideoita alkaneelle kaudelle

» ]3-15-sarjan rynma pysynyt hyvin kasassa vain 1 lopettanut, Kai
kaikkiaan 24 urheilijaq, joista 7 uutta. Ryhman kokoonpa
muuttua. Vanhemmassa rynmassa 17+ ikaluokat 2 u




<A Mmuuttuu?

audelle vain yksi kausisuunnitelma

arjoituspaivakirjat kaikille kilparyhmaldisille

Viestijoukkueet ja saanndllinen harjoittelu

Panostus eri laji painotuksiin, heittorynma 1krt/vko (Nellinoora),
kestavyysryhma 2krt/vko (Pasi/Mikko), seivasryhma 2krt/vko
(Antti) ja hyppyryhmda (Mikko/Lotta)
Vaatimustason nosto ja uudet saannot
Haasteet

Testit / vudet testit




eenit

arjoitukset

S gjat pitenivat kauden alusta, harjoituksissa 10min
Kuverryttely, dynaamiset venyttelyt ja akfivoinnit, myds pidempi
loppu verryttely. Tama ei kuitenkaan vield riita...

Nuorisovalmennus seminaarin havainnot ja uusi urheilijan polku

« Uuden tutkimuksen mukaan nuorisovalmennusryhmien
tuntimaardt eivat riitd, lisaksi huomioitava likkeen maara/harj.

« Meiddnkin pitdd miettia yhdessd vanhempien kanssa mite
kokonaislikunta madarat saadaan vastaamaan ikaryhme
20h/vko (sis. Yleisurheilu, muut lqjit, orkllukun’ro)

« Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd lian vahan likku
nyt harjoitettavuuden laskuja ja vammoj
vanhuusvaiheessa

» Viikko tunfien nosto pitaa kuitenki




Huippuvaihe

Nuoruusvaihe,

Lapsuusvaihe,
alakoulu yldkoulu 2. aste
Lajiryhmdsuuntautunut harjoitettavuuden Lajisuuntautunut harjoitettavuuden Suorituskyvyn ja lajituloksen
kehittaminen ja seuranta maksimointi

Yleinen harjoitettavuuden kehittdminen
ja seuranta kehittaminen ja seuranta

Runsaasti toistoja 3 h / Vrk, 20 h / VkO; 1000 h / \'}

ja aktiivista liiketta,

Nuoruusvaihe,

« Omaehtoinen Kansainvalisen
i vaatimustason ja
g lajianalyysin mukainen
mia 5 h yksiléllinen harjoitteleminen
ja kilpaileminen

vahintdan 50 %

( * Seura * Seura ja 2. asteen
* Perhe urheiluoppilaitos

* Seura ja

* Seura
urheiluylakoulu

* Perhe

Ohjattu ja
ohjelmoitu
harjoittelu ja
kilpaileminen
lajikohtaisests

Ohjattu
lajiharjoittelu
ja
kilpaileminen,
min 10h

Ohjattu

lajiharjoittelu
@
kilpaileminen,
minSh

Muu urheilu ja
liikunta,

Muu urheilu ja
min5h

liikunta,

Tavoitelt
tu\ oskeh\tvs
paala)iss?

* Omaehtoinen
* Muut lajit,
koulu, perhe

min5h

* Omaehtoinen
* Muut lajit,
koulu, perhe

* Omaehtoinen
k * Perhe

\

Omaan lajiryhmaan painottuvat
lajitaitoperusteet

Valittuun paalajiin painottuva
lajitaitoharjoittelu

Juoksemisen perusteet
Valittuun paalajiin suuntautuva

Monipuoliset
monipuolinen ominaisuusharjoittelu

Ponnistamisen perusteet
ominaisuusharjoitteluperusteet

Heittamisen perusteet

.—v—.a_.:...g

Painotetut yleisurheiluharjoitukset

Kilpaileminen osana harjoittelua ] Valmiudet valitun p'éélajin
huippuvaiheen harjoitteluun

Monipuolinen lajiryhmakilpaileminen, i : i .
e i ja kilpailemiseen

{

\1' ree sois
Runsas monilaiinen kilpaileminen




ain yksi
Ifelma

0 kaudella kausisuunnitelma jaettu halli- ja kesdkauteen.
gelmana liian lyhyet treenijaksot.

Edellisestd kaudesta viisastuneena ja SUL uuden urheilijapolun
mukaisesti nuorempi ikaluokalla ei tee erillistd valmistautumista
kisoihin vaan toimitaan kausi- ja viikkosuunnitelman mukaan.

Kausisuunnitelma
Viikkkosuunnitelma




ar kaikille kilparynmdalaisille

an, ylikuormituksen ja vammoj 4
. ojen '
ja (jaetaan jokaiselle omaan kgnsiéon)ehkmsy&m

sSeuranta
-oma+valmentaja eini s

- Paivakirjaan valinnaisesti
1. unen laatu ja maara

2. palauttavien jaksojen ja keinojen laatu ja maara
3. mieliala, vasymys/pirteys asteikko (5-0-5), harjoittelumotivaatio (esim.

1-5 gradeeraukse\\a)
4. RPE Qrated prece'\ved excretion) taulukko (6-20)
harjoituksen aikaisista tuntemuksista

5. harjoitteen aikainen sykeseuragta
6. harjoitteesta pa\autumisen valitd
7. paino, kehon |Jampdtila

tai modifioitu RPE (1-5)

n seuranta (HR, HRVY, tuntemukset)




et Ja saannollinen harjoittelu

eampi joukkue (2-4), esimerkiksi:

ue Ronja Kempas-Aida Jokiranta-Matilda Tuovinen-Sara
oderman

Joukkue harjoittelee aina samalla kokoonpanolla ja juoksee samat
osuudet. Harjoitukset aina kevyilld harjoitus viikoilla.

Mahdollisesti Lasse Juusela kdy antamassa vinkkeja viestijouksuun.




NOSTO Ja vuudet saannof

yysisesti tai henkisesti
attomuus
oittaminen
inen
Juntele valmentajan ohjeita
6. Ei kGnnykoita
7. Al& hdairitse muita
8. Kannustava ilmapiiri
9. Kunnioita harjoituspaikan saantoja
10. Treenivdlineitd kaytetddn asianmukaisella tavalla

Saantdjen rikkomisesta voi seurata harjoituksista poistaminen ja pahimmassa fapauksessa seurasta erotia

Kilparyhman lisésadnndt seuran sadntdjen jatkoksi:
1. Tekemiseen keskittyminen ja ohjeiden kuuntelu / toteutus

2. Motivoituminen (kaikesta ei voi pitad, mutta...)

3. Hyvd ryhmdhenki, kannustetaan ja tuetaan toisiamme

4. Lupa epdonnistua

5. Ala aliarvioi itsedsi, kaikki osaa, jos ei osaa opetellaan yhdessd
6. Hyva asenne harjoitteluun
7.—

8. -

Kilparyhman séantdjen rikkomisesta sovimme ryhma



adn maailman maassa / lqjissa ei ole
fiaiden ylikuormittuvan jopa 20-40 h/ vko
Ditusmaarasta, jos se tayttad terveet ehdot
olisuus, progressiivisuus, mielenkiinto, hauskuus ja ilo)
oifteluun vaikuttavat muut tekijat tarkeimpind UNI, LEPO JA
AVINTO/NESTEYTYS

* Fysiologinen kG +- 2-4 vuotta

» Jos dlla olevat perusteet kunnossa voidaan ehkdistG vammoja
ja ylirasitustilaa

URHEILIJAKSI KASVAMINEN JA KASVATTAMINEN
- Ravinto

- Lepo

- Arkiaktiivisuus

- lhmissuhteet

- Kasvun huomioiminen

- Kuormituksen hallinta

- Monipuolinen harjoittelu

- Laadukkaan liikkeen ohjaaminen
- Taitoharjoittelu




A vudet testit:

Ryhmalle suoritetaan aloitus testit marraskuussa, kauden aikana
muutama seuranta testi (kuulan heitot, paikaltaan pituus, 5- ja
10 loikka ja Cooper), ei lisGkustannuksia

Nyt mahdollista tehdd myds tarkat nopeustestit ja telineista
|Ghtdtesti, testien hinta 35e/ urheillija (60m juoksu, valigjoilla
20m-40m testi tehdddn Iahettavista telineista, josta saada
tietoon ponnistusvoima ja reaktionopeus. Lisaksi hinta
20m ja 30m lentava juoksu testi)



apPAUS

asta, tarkedt linkit:

EK
www .suek fi

SUEK KAMU-ladke haku
KAMU -ladkehaku (suek.fi)

Erivapaus
Erivapaus urheilijan |ladakityksessa - Suek



http://www.suek.fi/
https://kamu.suek.fi/
https://suek.fi/antidopingtoiminta/erivapaus-urheilijan-laakityksessa/

SaNa vapaaq, ideoita, palautetta, yms.



0s Kaikille osallistujille ja kiitokset
audesta 2021-2022, tastd hyva jatkaa.

Mikko, Sanna ja Anftii




