Suomalaisen urheilijan urapolku
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Suomalaisen urheilijan kaksoisur:

16-20v.
Urheiluoppilaitokset
Urheilulukiot

f e
12-15 . Ammatilliset oppilaitokset

Ylakoulutyo Muut |l asteen oppilaitokset

+ Koulu- ja leirimallit Puolustusvoimien urheilu-

. koulu
+ Urheiluylidkoulukokeilu

1.8.17 alkaen

4+ Valtakunnallinen
soveltuvuuskoe

-+ Valtakunnalliset sisalté
suositukset

20v. >
Huippuvaihe
=+ Urheilu ammattina

+ Jatko-opinnot

+ Sosicekonomiset asia

4+ Urheilun ja tyén
yhdistaminen

Urheilu-uran paattyminen
Urasiirtyma
Raataloidyt ratkaisut
Vertaistukitapaamiset

Yhteistyokumppanit

Kaksoisuran
mahdollistami
nen on suoma-
laisen urheilun

arvovalinta



LAPSUUSVAIHE

7-10 v

Laji aloitetaan
osana muuta
lilkkuvaa
elamantapaa.

Lajikokeilut

Lasten ohjatut
ryhmat

Lapsi-vanhempi
ryhmat

11-14 v

Harjoittelu
ohjatusti seuran
junioriryhmassa tai
seuran ohjatuissa
harjoituksissa.

Ensinuolet

Jatkonuolet

Taitomerkit
valkoinen - kulta

Muut lajit mahdollisimman
monipuolisesti

Nuoren jousiampujan urapolku

VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

15-18 v 18 v

Henkilokohtainen lajivalmennus.
Asiantuntijaverkoston kokoaminen
(psyykkinen valmennus, fysiikkavalmennus,
huolto)

Harjoittelu ohjatusti seuran
junioriryhmassa. Henkilokohtaiseen
valmennukseen hakeutuminen.

Omatoiminen harjoittelu Omatoiminen harjoittelu

Oheisharjoittelu Oheisharjoittelu

Ryhmassa harjoittelu Ryhmassa harjoittelu

Muut lajit mahdollisimman

. . . Muut lajit oheisharjoitteluna
monipuolisesti



LAPSUUSVAIHE
7-10v 11-14 v

Lajiin tullaan ohjatun toiminnan
kautta (Ensinuolet)

Paaosa harjoittelusta tapahtuu
ohjatun toiminnan piirissa.
Vaiheen alkuosassa leikilla
keskeinen osa harjoittelua.
Perustekniikan painottaminen
opettamisessa (tekniikan kriittiset
elementit kunnossa)

Jousi riittavan loysa
Turvallisuuden korostaminen
Kilpailemaan opetetaan leikin
kautta varhaisessa vaiheessa
Fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen.

Kriittiset tekijat vaiheittain

VALINTAVAIHE
15-18 v

Henkilokohtaiseen valmennukseen
hakeutuminen

Ryhmassa harjoittelu jatkuu
Urheilijan elamantavan
omaksuminen (harjoittelu,
palautuminen, ravitsemus, koulu)
Lajitaitojen jatkuva kehittaminen
Fyysisten ominaisuuksien
kehittdaminen

Psyykkisten ominaisuuksien
kehittdminen

Harjoittelun suunnitelmallisuus ja
tavoitteiden asettaminen
Kilpailumaaria lisataan
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10.

11.

12.

HUIPPUVAIHE
18 v ->

Henkilokohtaiseen valmennus
Ryhmassa harjoittelu jatkuu
Asiantuntija verkoston kerdaaminen
Oman analyyttisen harjoittelun
kehittyminen

Urheilijan elamantapa
Harjoitusolosuhteiden optimointi
Lajitaitojen jatkuva kehittaminen
Fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen

Psyykkisten ominaisuuksien
kehittaminen

Suunnitelmallinen,
vasteperustainen harjoittelu
Kauden paakilpailuihin
keskittyminen

Rahoituksen keraaminen



Kilpailijana kasvaminen

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

7-10v | 11-14v 15-18 v 18 v ->

Leikkikilpailut

Taitomerkkien suorittaminen

Divarikilpailut W

Junnu Cup -sarja W

Kansalliset kilpailut

SM-kilpailut

~N

Juniori EM ja MM

Aikuisten EM, MM ja World Cup W




SJAL:n ryhmat, urheiluoppilaitokset ja tukipalvelut

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE

7-10 v 11-14 v 15-18 v

Aluevalmennus, alueleirit

Maajoukkueen
kehitysryhma
13-15v

Ylakoululeiritys

Urheilupainot- Makelanrinne
teiset ylakoulut urheilulukio

HUIPPUVAIHE

18 v ->

Nuorten maajoukkue 15-20 v

Maajoukkue

Akatemia-palvelut

Olosuhteiden jarjestaminen
- kaksoisura
- PV Urheilukoulu



LAPSUUSVAIHE

7-10v 11-14 v

7-10 v: 1-2 x vko 12-13v: 2-4 x vko,

8000-15 000 L/V

14-15v: 3-4 x vko,
10 000 — 25 000 L/V

Jousiammunta osana liikkuvaa
elamantapaa

Lilkkuntaa yhteensa 2-3 h paivassa
(sis. leikit, koululiikunta, arkiliikunta)
Muut urheilulajit rinnalla
mahdollisimman

pitkaan (motoriikka, kestavyys,
lihaskunto)

* L/V = Laukausta vuodessa

Harjoitusmaarat

VALINTAVAIHE

15-18 v

4-6 x vko, 20 000 — 30 000 L/V

* Lajiharjoittelua nostetaan vaiheittain

* Liikuntaa yhteensa 2-3 h paivassa

* Mahdollinen toinen laji rinnalla jakson
alussa

e Oheisharjoittelun rooli kasvaa

* Psyykkinen valmennus aloitetaan

HUIPPUVAIHE

18 v ->

5-6 x vko, 30 000 — 50 000 L/V

* Lajiharjoittelua nostetaan huipputasolle

* Harjoitusmaara yhteensa 20-25 h viikossa
* Oheisharjoittelun tarkedassa roolissa

* Psyykkinen valmennus osa kokonaisuutta



Oheisharjoittelu ja valineet

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE
7-10v 11-14 v 15-18 v 18 v ->
* Muut lajit (motoriikan, kestavyyden * Lajivoima: 3-5 x / vko (osa lajiharjoittelua) « | ajivoima: 4-5 x / vko (osa lajiharjoittelua)
ja lihaskunnon kehittaminen) e Lihaskunto: 2-3 x / vko e Lihaskunto: 2-3 x / vko
* koululiikunta, arkiliikunta, leikit ja * Kestavyys: 2-3 x / vko e Kestavyys: 2-3 x / vko

pelit. * Psyykkinen: 2-3 x / vko Psyykkinen: 3-4 x / vko + urheilupsykologi
* Lajivoimaa kehitetaan

lajiharjoitusten yhteydessa
e Jakson loppuvaiheessa
omankehonpainoharjoittelu.

VALINEET: VALINEET: VALINEET:
7-11v: 10 - 15 e Tytot: 25-35 paunaa * Tytot: 30-40 paunaa
v _ - 4> paunad e Pojat: 30-40 paunaa * Pojat: 40-45 paunaa
12-14v: e Vilineiden virittaminen yhdessa * Vidlineiden virittaminen omatoimisesti

e Tytot: 18-25 paunaa
* Pojat: 20-30 paunaa
* Opetellaan valivirityksen periaatteet

valmentajan kanssa



