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Lahden Ahkera

Lahden Ahkera on yleisurheiluun ja painiin
keskittynyt superseura, jossa on hyva

kasvaa aikuiseksi ja aikuisena!
J Ahkeran arvot:

"Liikuntaa, huippu-urheilua ja elamyksia"
kuvaa hyvin toimintaamme silla
tarjoamme mahdollisuuksia Yhteisollisyys
harrasteliikuntaan kaiken ikaisille seka
laadukasta kilpaurheilua ja monipuolisesti _ _
tapahtumia. Tavoitteemme on olla Jatkuva uudistuminen
elinvoimainen ja supertehokkaasti
verkostoitunut yleisurheilun ja painin
keskusseura Paijat-Hameessa. /

Intohimo

Tasa-arvoisuus




Urheilutoiminnan periaatteet

Ahkeran urheilutoiminnan periaatteisiin kuuluu:

« Nuoren urheilijan viikkoon pitaa mahtua vapaa-aikaa jolloin perhe ja/tai

nuori ehtii harrastaa ja liilkkua omatoimisesti = liikkunnallisuuteen
kasvaminen

 Yleisurheilu on myohaisen erikoistumisen laji

« Mukaan ehtii myohemminkin ja lajin voi aloittaa kilpailullisesti erilaisista
liikunnallisista taustoista saapuen

 Harrastetasolle voi tulla mukaan lapsena, nuorena ja aikuisena

 Yleisurheilu on harrastus liikunnallisille lapsille

« Tama tarkoittaa, etta liikkujaa kiinnostaa mm. hengastyminen,
juokseminen, hyppaaminen...

« Harjoituksissa pyritdaan tarjoamaan fyysisten tehtavien kautta
onnistumisen kokemuksia

« Monipuolisissa kilpailu- ja harjoitustapahtumissa on mahdollisuus
haastaa itsensa ja saada lisaa henkilokohtaisia onnistumisen
kokemuksia = seurata omaa kehittymista




Urheilutoiminnan periaatteet

« Lajitekniikoilla ei ole kiire; lajisuorituksilla ei ole

herkkyyskausia

« Yleisurheilulajeissa tarvittavia taitoja harjoitellaan paljon (taito vs. tekniikka)

« Harjoittelu karkeasti:
« 0-9-vuotta: Taitojen edellytykset
 Taitava, kettera
 10-15-vuotta: Lajien ydinkohdat keskiossa
« Nopea, kimmoisa

« 16v+: Lajitekniikat o
: Tekniikoita parannetaan

taitojen ja
« "Yleisurheilussa lajitekniikoiden hiomisella ei ole kiire” ominaisuuksien avulla

« Voimakas, kestava




Urheilutoiminnan periaatteet

Kisaaminen ja harjoittelu on huoletonta seka luonnollinen osa arkea
Kisaaminen ei ole pakollista — meilla on erilaisia ryhmia aina lapsesta aikuiseksi asti

Innostuminen lajista ja lilkkunnasta

Omatoimisuuden kasvattaminen mahdollistaa oppimisen ja kehittymisen

s N
"Milta tuntui?” —"Tulin ehka liian jyrkasti ponnistukseen” \

« Omatoimisuus nakyy myos harjoituksissa ja kisoissa oman tekemisen tuntemisena:

“Miten siihen aidalle piti hyokata? Neuvotko sen viela?”
“Minusta tuntui, etta sain paremman rytmin keihaanheiton loppuun”
Pitkajanteisen tyon arvostaminen ja ymmartaminen
« Korostuu kasvuvaiheessa kun tulokset voivat ottaa takapakkia; nuorelle voi tulla yli
vuoden mittainen suvanto koska voimantuotto/koordinaatiokyky heikentyy hetkellisesti

« Tulokset voivat heikentya “ilman mitaan syyta” __ . _ _ _ o, &
Omatoiminen liikunta ja tekeminen tuo ison osan urheilijaksi

- Lapset ja nuoret kehittyvat eri tahtiin ja se on luonnollista. kasvamisen tuloksesta. Yleisurheilupaikat ovat auki ja
liikuntaa mahtuu vapaa-ajalle paljon! #pyorallakouluun
#pyorallatreeneihin #pyorallakaverille #kavellenmetsaan




Omatoimisuus

« Urheilijalla saa olla monen tasoisia tavoitteita — kaikista ei tarvitse
tulla huippu-urheilijoita
« Paatosta ei tarvitse myoskaan tehda samaan aikaan muiden kanssa

« Tavoitteellisesti urheilevalta odotetaan positiivista liikunnallisuutta
varsinkin vapaa-ajalla
Lihashuoltoa

Lihaskuntoharjoittelua
Helpon tekemisen maaraa; pihapelit, lenkit, kavely kouluun...

Urheilupaikat ovat avoinna kaytolle; esim. jos pitaa heittolajeista

niin tie onneen on omatoimisuus => kivia jarveen, palloa seindan,
kiekkoa peltoon ja kenttaan AHKERAN KOTITEHTAVAT

TASSA HYVIA HARJOITTEITA JA TEHTAVIA JOITA VOIT TEHDA KUUKAUDEN. ~
AIKANA OMATOIMISESTI. MERKITSE YLOS AINA KUN OLET SUORITT. LUKKEEN
TAI TEHTAVAN. NAIN SINULLE KERTYY HARJOITUSPAIVAKIRJAA JA
mrmwwmmmw

Urheilijan uralla tulee monta kertaa tilanne jossa vaaditaan
malttia; kasvuvaiheessa voi vaatia vuoden toita ennen kuin urheilija
palaa omien odotustensa tasolle. Paluun mahdollistaa
omatoimisuus, treenikaverit, malttija ilo.




Ravinto

Keskeisin asia kasvavalle nuo_rellega urheilijalle on saada
riittavasti energiaa ja ruokailun stressittomyys

Kun urheilija saa yli kulutuksensa energiaa = highflux =
optimaalinen tilanne jaksamisen, terveena pysymisen ja T

Energiansaanti

Liikasaanti - ylipaino, nuutuneisuus, vasymys
Lihasmassan saaminen

kehittymisen kannalta

Liian vahainen energiansaanti aiheuttaa monia
ongelmia

mm. luustolle, vastustuskvaIIe, fyysiselle
le, kehitykseIIJe,

saastoliekki, tehontuotolle... G KULUTUS

Heikentynyt jaksaminen - "saastoliekki”

FS' ykkisefle}aksamiselle, unelle, kasvu
ai

tuminen

Lyhyesti:
Kasvava nuori tarvitsee energiaa ja hiilihydraatteja Energiavaje - heikentynyt jaksaminen ja vireystaso
; Laihtuminen
runsaasti
Riittavan monta ateriaa ja valipalaa paivassa
Riittavat annoskoot
Jalkiruoat on jees

« Lisatietoa urheilun kulmakivista: www.terveurheilija.fi

 Ravinto: www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/



http://www.terveurheilija.fi/
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/

Paluu harjoitteluun sairastamisen

Paluu urheiluun =
L\

é | kee N hengitystieinfektion jalkeen

Kuume Normaali

Kevennetty harjoittelu

harjoittelu
Ulkoilua

Yleiset sairauden oireet ilman kuumetta (lihassarky, nivelsarky, paansarky) 18 hevyeth

Yo liikkumista Tuntuuko

« Lepo, kunnes oireet ovat havinneet ja sitten kevyesta liikkeelle. akuuttien Uil s
oireiden . . normaalilta? normaalilta?
ajan Voiko h)‘{vm Voitko hyvin Voitko hyvin
. . e an . . . . J normaalissa harjoituksen harjoituksen
Nuha ilman kurkkukipua, yskaa tai yleisoireita arjessa? i

jalkeen? jalkeen?

« Varovaisuutta pari pdivag, sen jalkeen asteittainen paluu liikkuntaan. Tarkkaile vointiasi ja palaa edelliselle tasolle tarvittaessa.

« Ainataysilepo.

Nuha ja muita oireita (kéiheys, kUI"kkUkipU, yska) . Ala tartuta . Kontrolliharjoitus harjoitteluun

muita! paluun tukena
Palaa harjoitusryhmaan Kontrolliharjoi voi hyédyntaa normaaliin

« Seuraa muita oireita ja noudata edella mainittua nuhan ohjetta. aikaisintaan 3-5 pivaa Kontroliharoituksell

oireiden alkamisesta. kioharjoi jossa imerkiksi syketta ja
verrataan terveena tehtyyn harjoitukseen.

Kurkkukipu ilman muita oireita o @ Vitloin tiakariin?
« Lepo, kunnes kurkkukipu héviga. oot st ‘\0’\ 3
rajoittaa. ihairioita, f hdi: ikk

ry P -~
Ssymists tai tal SR

” 1 .
y 7.
Laakariin on syyta hakeutua my®os, mikali
infektio-oireet pitkittyvat tai vaikeutuvat.

Lue lisaa: https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/

Asiantuntijat: Valtonen M, Toivo K, Heinonen O, Korpi K, Mjesund K
Yhteistysssi: KIHU, Olympiakomitea, Paavo Nurmi -keskus, Sydansai Urhea ja
Lahteet: mukaillen Schwellnus ym. BJSM 2022, Gluckman ym. J Am Coll Cardiol 2022

terveurheilija.fi =terveurheilija’ .



https://terveurheilija.fi/ajankohtaista/paluu-urheiluun-hengitystieinfektion-jalkeen/

Kisahommat

- Oman kehityksen seuraaminen keskiossa aina 17-sarjaan asti

- Kisamuotoja:
- Harkkakisat

- Enkkapaivat
Viralliset kisat [ahella
Viralliset kisat naapureissa
Isot kisatapahtumat ja elamykset

Montako leukaa jaksan vetaa ja jaksanko polkea pyoralla sen
ison maen alhaalta ylos :)

- Ahkeralla listattuna kesaksi hyva kokonaisuus
- Loytyy sahkopostista ja www.lahdenahkera.fi uutisista




Viralliset kisat

e Naihin kisoihin tarvitset lisenssin
« Ahkeran jarjestamat ja pm-kisat maksuttomia Ahkeralaisille
 Ohjeet kilpailukalenteriin ilmoittautumiseen, tasta

e Lasten yleisurheilukilpailujen saannot, tasta



https://www.youtube.com/watch?v=nHl7u4Q4_04
https://www.youtube.com/playlist?list=PLrtaVNtPxHgdQY8F9fj3yMwMw5l_5US05

Youth Athletics Games 2024 — Tampere
pe-su 14.-16.6.2024

- Kisa johon toivotaan "kaikki mukaan”
- Yhteismatka tai omatoimimatka

- Perjantaina jo lajeja ja/tai tapahtuman tunnelmaa

- Lauantai + sunnuntai tayteldisia kisapaivia ja viihtymista u t h g
- Olen varannut 21 hlo majoituksen Hotelli Villesta 0 U g

- Pyrin saamaan lisaa majoituspaikkoja, mutta ainakin taman verran mahtuu chletl cs =
mukaan yhteismatkalle (3-4 huoltajaa + 18 junnua)

- Kavellen kentalle 2o0min, bussi nopsaa

- Omatoiminen ilmoittautuminen kisatapahtumaan 31.5 mennessa
(lajit, kisapakettina kannattaa ottaa se mihin sisaltyy kisaruokailu)

- Yhteismatkalle ilmoittautumisia kerataan kun saadaan YAG:n
nettisivuilta taman vuoden tiedot (paivittamatta)




e Perheryhma 2-gv
e Vipeltajat 4-6v

e Termiitit 6v

e Salamat 7v
 Voitot 8-g9v

e Sisut 10-11v

e Tehot 12-13v

- Kaupunginosat:
Laune | Karisto |
Renkomaki | Karpanen |
Hiekkanummi | Hollola

Jos voitte laittaa tietoa eteenpain
ndilla alueilla koulussa tai
naapurustossa —siita on iso apu!

w Ahkeran kesaryhmat

e Kilparyhmat 10-13v
e Junior Kestavyys 10-13v

» Tavoitteena kesalle:
Seivaskoulu ja
Nopeus & rajahtavyys

e [Imoittautumiset auki




Ryhmanjohtajat

Paatehtavat

« Tietoa huoltajalta huoltajalle; mm. kisoihin [ahtemisen kannustus
« Ryhman valmentaja ja ryhmanjohtaja vuorovaikuttavat
 Huoltajien tapaaminen harkkojen alussa “kerran kuukaudessa”

Itse ei ole tarkoitus tehda kaikkea vaan toimia yhteyshenkiloné seka
aktivoida muut huoltajat toimimaan joukkuemaisesti ryhmdan parissa.

Muut tehtavat
Yhteisollisyystapahtumat kauden aikana; esim.
makkaranpaistoretki, ystavanpaivakemut, kauden paatos...
Kisojen jalkeen tiedote kisoista oman ryhman osalta
Keskustelut kimppakyydeista
Toimitsijatehtaviin ohjaaminen
Kannustaa ryhmalaisia laittamaan somessa @lahdenahkera
Ei vastuuta raha-asioista




Vastuita ja rooleja

Ahkeran ja Suomen Urheiluliiton nuorisovalmennusjarjestelmat ohjaavat toimintaa

Toiminnasta vastaavat np, nvp, vp ja valmennusvaliokunta yhdessa ohjaajien ja valmentajien kanssa
Uutena roolina Ryhmanjohtajat!

Ahkerassa urheilevat lapset ja nuoret tulevat taman porukan vastuulle ja ohjaukseen

« Urheilija: kertoo tuntemuksistaan ja tavoitteistaan

« Vanhempi: huolehtii tiedonkulusta ja urheilijasta

« Valmentaja: vastaa valmennuksellisista linjoista ja toiminnoista

Urheilutoiminnan kulmakivet esitellaan mukaan tuleville perheille kauden aikana Ahkeran jarjestamassa vanhempainillassa

Kulmakivia vahvistetaan myos kauden aikana; posteissa, tapahtumissa ja toiminnassa

Ahkeran urheilutoiminnasta vastaava tiimi toivoo vanhemmilta aktiivista otetta lasten & nuorten harrastukseen mm. infopostien

ja seuran yhteisten tavoitteiden parissa

Ahkeran toiminta perustuu myos paljon vanhempien apuun, mm. kisatapahtumissa ja toisten perheiden innostamisessa

Ahkera on Suomen johtavia yleisurheiluseuroja ja meilla on mahdollisuus toteuttaa valtavan

hienoja juttuja yhdessa!




. Facebook:
h k | - Lahden Ahkera (julkinen ryhma) sisapiiri
A e ra a I S U U S - Lahden Ahkera ry (paikat) edustusuutiset

_ _ Instagram:
« On hienoa olla ahkeralainen - @lahdenahkera

« "Yleisurheilu on minun lajini!” #lahdenahkera #nuorisoyleisurheilu
« (@lahdenahkera

« #nuorisoyleisurheilu #yleisurheilu (Suomen Urheiluliitto)

« #yoursportforlife #trackandfield (European Athletics/IAAF)

« Ollaan ylpeita toisista ahkeralaisista

» “"Nuokin treenaavat meilla ja ne on kovia”

- Toimitsijat, ohjaajat, valmentajat, talkoolaiset, tapahtumat

« "Meita on paljon ja kaikki tahtovat tuoda urheilijoita ja ahkeralaisia esille”

« Ahkeran treeniasut, kisa-asut

« Voidaan pukeutua treeneissa Ahkeran asusteeseen — erotutaan eduksemme

« Tilaa seura-asuja: www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/seuravaatteet/



http://www.lahdenahkera.fi/yleisurheilu/seuravaatteet/

Kiitos!

HYVAA KEVATTA KAIKILLE JA MATTI HANNIKAINEN
HAUSKOJA LIIKUNTAHETKIA.




Lapsuusvaihe, Nuoruusvaihe, Nuoruusvaihe,
alakoulu yldkoulu 2. aste

Yleinen harjoitettavuuden kehittdminen Lajiryhmasuuntautunut harjoitettavuuden Lajisuuntautunut harjoitettavuuden
ja seuranta kehittdminen ja seuranta kehittdminen ja seuranta
Runsaasti toistoja

Gt S 3 h / vrk, 20 h / vko, 1000 h / v

harjoitusajasta

gieuraja w * Seura * Seura ja 2. asteen * Omaehtoinen
urheiluylakoulu * Perhe urheiluoppilaitos « Muut lajit

o koulu
Ohjattu Ohjattu c:?]?ttu-{(a Muu urheilu ja
lajiharjoittelu lajiharjoittelu ohjelmoitu il
! jJa " harjoittelu ja iikunta,
ilnailami kilpaileminen, kilpaileminen min5h
kl'pri:]l:ﬁrglrr:en, FI"nin 10h lajikohtaisesg

Muu urheilu ja Mut{urheilu ja
liikunta, liikunta,

min5h

* Omaehtoinen
* Muut lajit, « Omaehtainen * Muut lajit,
koulu, perhe « Perhe koulu, perhe

Valittuun paalajiin painottuva

Omaan lajiryhmaan painottuvat el -
lajitaitoharjoittelu

Juoksemisen perusteet
lajitaitoperusteet
Ponnistamisen perusteet
Monipuoliset

o Valittuun paalajiin suuntautuva
Heittamisen perusteet : ominaisuusharjoitteluperusteet

monipuolinen ominaisuusharjoittelu

Painotetut yleisurheiluharjoitukset o ) T
Ymparivuotinen kehittava

% perusharjoittelu
4 Kilpaileminen osana harjoittelua Valmiudet valitun paalajln
Lihaksisto  Sydan- ja verenkiertoelimists. huippuvaiheen harjoitteluun
Monipuolinen lajiryhmakilpaileminen, . . .
Runsas monilajinen kilpaileminen tavoitteena valmius moniotella ja kilpailemiseen

Huippuvaihe

Suorituskyvyn ja lajituloksen
maksimointi

Kansainvalisen
vaatimustason ja
lajianalyysin mukainen
yksildllinen harjoitteleminen
ja kilpaileminen
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