Nuorisovalmennuksen painopisteet eri ikdvaiheissa /
Savonlinnan Riento

10-11-sarjat

Harjoitusmaara
e Ohjatusti 2 x 1h30min/vko (mahdollisuus myds 1x/vko harjoitteluun)
e Lisdharjoitusmahdollisuus 11-sarjalaisille heittoihin, korkeuteen, seipdaseen, kilpakavelyyn
o Kotilaksytyyppiset tehtavat
e Muut lajit
o Arkiliikunta

Ominaisuusharjoittelu
e Nopeus suurena painopisteena
o Kisailut/pelailut, kuntopallonheitot, reaktioldhdot
o Reaktionopeus, liiketiheys
o Juoksutekniikkaharjoittelussa tekniset asiat mielikuvien kautta ("Juokse pitkdana”, “Juokse
kuin tulisilla hiililla”)

o Keppijumppa (linjaukset/kehonhallinta)

o Voimistelulliset liikkeet omalla keholla

o Lihaskestdvyystyyppinen tekeminen (ennen kaikkea keskivartalo!)
o Kestavyys

o Liikunnan ja harjoituksen kokonaismaara

o Verryttelyjen kautta

o Omatoiminen arkiliikunta
e Kimmoisuus

o Matalatehoinen hyppely (monipuoliset liikevalikoimat, eri liikesuunnat, pehmea alusta)
o  Liikkuvuus

o Verryttelyjen kautta, voimaharjoittelu (mm. keppijumppa)
e Taitoharjoittelu

o Verryttelyyn sisdllytettyna erilaisia taitoharjoitteita monipuolisesti

Lajiharjoittelu
e Paidpaino juoksemisessa ja hypyissa (ml. seivas 4-5x kauden aikana)
o Juoksun maara ympari vuoden runsasta
o Hypyissa paljon lajinomaisia ponnistuksia kokonaissuoritusten sijaan!
e Ajtajuoksu
o 3:n askeleen rytmin opettelu tarpeeksi helpoilla valeilla! Ei valttamatta kisavaleja >> Kaikille
mahdollisuus paadsta valit 3:lla!
o Osaharjoitteita/drilleja ennen aitojen juoksemista (liikeradat, liikkuvuus, suoritustekniikka)
o 1l-sarjalaisille kesdkaudella totuttelu vdahan 6,5 metria pidempiin aitavaleihin seuraavaa
kautta ajatellen, mikali kisavali 6,5m on helppo. Aitakorkeus edelleen 60cm, silla
ulkokaudella ei ole kaytettavissa 68cm aitoja.
o Telinelahdot
o Telineiden asettelu, |lahtdasento
e Yleinen heittdaminen (kuntopallot, pallot, muut vélineet)
o Einiinkdan paljoa lajivalineilla lajisuorituksia



o 11-sarjalaisille mahdollisuus heittojen lisdharjoituksiin 1-2 viikon valein

e Lajiharjoittelun painotus ei liian suurta lajiharjoituskaudella (ominaisuusharjoittelun huomioinen
jokaisessa harjoituksessal)

o Kertaa kohden yksi laji, johon keskittyminen. Muu harjoittelu ominaisuuksia
kehittavaa/lajiharjoittelua tukevaa

Jaksotus
e Vahan painotusta vuodenaikojen mukaiseen tekemiseen
o Ulkotilojen hydédyntaminen syksylla
o Kilpailukauden huomioiminen harjoittelussa

Leiritys
e  Kykyleirit 4x/talvi Tanhuvaarassa

Kilpailutoiminta
e Padasiassa omat kisat/lahialue (Itd-Suomi)
e |soimmat juniorikisat TJIG Tampere talvella ja kesalla YAG
e Monipuolinen lajivalikoima (kaikki lajiryhmat!)
e Opitaan kilpailurutiineja (mm. alkuverryttelyt, kilpailupaikalla toimiminen)
o Valmentaja mahdollisuuksien mukaan paikalla!

Harjoittelua ja kehittymista tukevat toimenpiteet
e  Riittdva youni (vahintaan 9h)
e Riittdva sydominen kolmella paaaterialla (aamiainen, lounas, paivallinen)
e Vilipaloihin opettelu




12-13-sarjat

Harjoitusmaara
e  Ohjatusti 3x1h45min/vko (mahdollisuus myos 1-2x/vko harjoitteluun)
e Lisdharjoitusmahdollisuus heittoihin, korkeuteen, seipaaseen, kilpakavelyyn
e Yleinen ryhman harjoitusohjelma omalle ajalle 1-2 harjoitusta/viikko (12-sarja 1x, 13-sarja 2x)
o Harjoitukset voi suorittaa vapaasti harjoitusviikon aikana
e Muut lajit
o Arkiliikunta

Ominaisuusharjoittelu
e Nopeus suurena painopisteena
o Juoksutekniikka (totsdjuoksut, keppijuoksut...)
= Liikeradat, juoksuasento
o Erilliset nopeusharjoitukset (palautukset n. 2min)
e \Voima
o Nostotekniikat kevyilld tangoilla
= Pgjilla 1-2v. myéhemmin, yksil6llinen huomiointi!

o  Kestavyys
o Yksittaisia harjoituskertoja / malleja toteuttaa kestavyysharjoittelua
(nopeuspainotus/intervalliperiaate!)
o Omalla ajalla omatoimisissa harjoituksissa aerobiset kevyet lenkit juosten, pyoéraillen, hiihtaen jne.
o Liikunnan kokonaismaara, harjoituksen kokonaismaara, verryttelyjen kautta
o Omatoiminen arkiliikunta
e Kimmoisuus
o VYleiset hyppy/loikkatekniikat
o Aiempaa enemman vdhan tehokkaampaa loikkimista/hyppaamistd, mutta alusta
huomioiden! (pehmea alusta)
o Lisdna edelleen matalatehoinen hyppely (monipuoliset liikevalikoimat, eri liikesuunnat,
pehmea alusta)
o  Liikkuvuus
o Verryttelyjen kautta, voimaharjoittelu
e Taitoharjoittelu
o Verryttelyyn sisdllytettyna erilaisia taitoharjoitteita monipuolisesti
o Tarkemmin lajitekniikoiden opettelu

Lajiharjoittelu
e Paidpaino juoksemisessa ja pituussuuntaisessa hyppaamisessa (seivas 4-5x kaudessa)
o Osaharjoitteita paljon kokonaissuoritusten sijaan, mutta kokonaissuoritusten maara kasvaa
edelliseen ikdvaiheeseen niahden
o Monipuolisuus sailyy lajiharjoittelussa
e Lisdharjoitukset halukkaille eri lajeissa 1-2 viikon valein (korkeus, seivds, heitot, kilpakavely)
e Aitajuoksu
o Huomioidaan iso hyppy 11-sarjasta 12/13-sarjaan!
= Aitakorkeus asteittain 60>>68>>76cm
= Aitavali 6,5m >> + 0,5-1 kenka jne...
e Eitarvetta juosta kisavaleja! Aitavalit maksimissaan 0,5 tai 1 kenka
kisavalista (7,20-7,35m)
o Aitalahdot telineista (alkusiledn harjoittelu!)
o Osaharjoitteita/drilleja runsaasti ennen aitojen juoksemista (osa alkuverryttelyd)



Telinelahdot
o Lahtotekniikan opettelu
= 3-pisteldhdot/kiihdytykset, harjoitteet kuntopalloilla, patjoille ponnistukset
o Enemman varsinaisia |aht6ja telineista kuin edellisessa ikdavaiheessa

e Heitot
o Enemman lajivalineilla heittoja kuin 10-11-vaiheessa
o Kokonaissuoritusten lisdksi oheisheittamistd/heittoja tukevia “omatoimisesti” muiden
ollessa heittovuorossa
o Yleinen heittdminen (kuntopallot, pallot, muut vélineet)
o Huom! Heitoista enemman kiinnostuneille heittojen lisaharjoitukset
e Painotus ei liian suurta lajiharjoituskaudella (ominaisuusharjoittelun huomioinen jokaisessa harjoituksessa!)
o Kertaa kohden yksi laji, johon keskittyminen. Muu harjoittelu ominaisuuksia
kehittavaa/lajiharjoittelua tukevaa
Jaksotus

Selkedmmin painotusta vuodenaikojen ja harjoitusvuoden mukaiseen tekemiseen
(peruskuntokausi, kilpailuun valmistava kausi, kilpailukausi)

Urheiluluokkatoiminta

Haku urheiluluokalle: valintakokeet talvella tulevan kesan 13-sarjalaisille

Testaaminen

Leiritys

Paaasiassa nopeuden testaaminen lentavalla 20 metrilla
o S&aannollisyys testaamisessa (testeja myos leireilla!)

Piirileirit 4x/talvi Tanhuvaarassa

Kilpailutoiminta

Paaasiassa omat kisat/lahialue (Itd-Suomi)
Tarpeen mukaan kisoja my6s muualla

o Opitaan kilpailemaan muuallakin, kilpailuun valmistautumiset
Isoimmat juniorikisat TJIG Tampere talvella ja kesalla YAG
Monipuolinen lajivalikoima (kaikki lajiryhmat!)
Valmentaja mahdollisuuksien mukaan paikalla kisoissa!

Harjoittelua ja kehittymistd tukevat toimenpiteet

Riittdva youni (vahintaan 9h)
Riittdva syominen kolmella paaaterialla (aamiainen, lounas, paivéllinen) + valipalat sopiviin véleihin
Harjoittelua tukevan paivarytmin opettelu (kts. erillinen liite oikeantyyppisesta paivarytmista)

o Aterioiden ajoittaminen harjoituksia ajatellen jarkevasti
Vammojen ennaltaehkaisyn rooli alkaa tulla mukaan

o Omatoiminen lihashuolto (Venyttelyt, erilliset liikkuvuusharjoitteet)

o Alaraajojen linjausten tsekkaaminen, keskivartalon syvien asentoa tukevien lihasten

aktivoiminen ja ”l6ytdminen”
o Pituuskasvun huomioiminen harjoittelussa
= Hyppykontaktien ma&ard pidettdvd maltillisena/hyvin pienend voimakkaan
pituuskasvun (yli 1cm/kk) aikana!

Harjoituspaivakirjan tayttamisen opettelu

o Harjoitukset, koululiikunnat, arkiliikunta

o Mita tehty, maarat/kestot...



14-15-sarjat

Harjoitusmaara
e Ohjatusti 3x2h/vko (mahdollisuus my6s 1-2x/vko harjoitteluun)

e Lisdharjoitusmahdollisuus heittoihin, korkeuteen, seipaaseen, kilpakavelyyn
e Henkilokohtaiset harjoitusohjelmat halukkaille (etenkin kilpaurheiluun panostaville)
o Yksilollisempi suunnittelu, kokonaiskuormituksen hallinta, kilpailukalenterin rakentaminen
o Mahdollisuus myds yleiseen harjoitusrunkoon kuten 12-13-vuotiailla = yleinen ryhman yhteinen
harjoitusohjelma omalle ajalle 1-2 harjoitusta/viikko
o Harjoitukset voi suorittaa vapaasti harjoitusviikon aikana

Ominaisuusharjoittelu
e Selkea tavoitteellisuus ominaisuusharjoittelussa
o Nopeuden, voiman, kestdvyyden selkea kehittdminen oman lajin suunnassa (mahdollinen
suuntautuminen jo nopeus/kestavyyslajeihin?
=  Paljolti harjoittelun jaksottamisen kautta

e Nopeus
o Erilliset nopeusharjoitukset, pidemmat palautukset (n. 3min)
o Juoksutekniikan edelleen kehittdminen!
= Askelpituus voiman lisdantymisen myo6ta, oikean juoksuasennon korostaminen
e Voima
o Tavoitteellisempi voimaharjoittelu ja erilaisten voiman osa-alueiden monipuolinen
kehittdminen (kestovoima, perusvoima ennen kaikkea tytoille, nopeusvoima)
=  Pojilla voimaharjoittelu 1-2v. myéhemmin kuin tytailla, yksilollinen huomiointi!
o Kestavyys
o Kestavyystyyppisille suuntautuminen kestavyysryhmiin
o Muille kestavyysharjoittelu etenkin peruskuntokausilla maaraintervalliharjoittelun
lisddmisen kautta
o Omalla ajalla omatoimisissa harjoituksissa mm. aerobiset kevyet lenkit
o Nopeuskestdvyysharjoitusten mukaanotto harjoituksiin maltillisesti (ei liian pitkina vetoina
= 80-150m matkat soveltuvia)
o Liikunnan kokonaismaara, harjoituksen kokonaismaara, verryttelyjen kautta
o Omatoiminen arkiliikunta
e  Kimmoisuus
o Hyppyjen/loikkien hyédyntdminen nopeus/lajivoimaharjoittelussa, mutta alusta
huomioiden (ei liikaa kovalla alustalla!)
o Matalatehoinen hyppely edelleen tukevana etenkin peruskuntokaudella (monipuoliset
liilkevalikoimat, eri liikesuunnat, pehmea alusta)
o Liikkuvuus
o Erillinen huomio liikkkuvuuden ylldpitoon/kehittdmiseen erillisten likkkuvuusharjoitusten
kautta (omatoimisuus!)
o Verryttelyjen kautta, voimaharjoittelu
e Taitoharjoittelu
o Yksityiskohtaisempi lajitekniikoiden opettelu
o Verryttelyissa erilaisia taitoharjoitteita, monipuolisuus

Lajiharjoittelu
e Halukkaille suuntautumista omiin lajeihin/lajiryhmiin

o Harjoituksissa pienryhmiin jakamista, pienemmat ryhmat lajiharjoituksissa



e Paipaino juoksemisessa ja hypyissa (erilliset ryhmat kestavyysjuoksuun/heittoihin)
o Enemman kokonaissuorituksia (lajitekniikat, suoritusten kuvaaminen)
o Osaharjoitteita valmistavina harjoitteina ja etenkin peruskuntokausilla
o Lisadharjoitukset halukkaille eri lajeissa (korkeus, seivas, heitot, kilpakavely)
= Naissa lajeissa lajiharjoittelu Iahes yksinomaan erillisissa lisaharjoituksissa
=  Omassa ryhmassa yleinen heittaminen lajiharjoitusten sijaan
e Aitajuoksu
o Huomioidaan iso hyppy 13-sarjasta 14/15-sarjaan etenkin pojilla!
= Ajtavalin kehittaminen asteittain
e Tyt6t 7,5m >>8m (7m viéleista 0,5 kenkaa asteittain lisaa)
e Pojat 7,5m >> 8,5m (7,5m valeista 0,5 kenkaa asteittain lisda)

o Pojilla etenkin 14-sarjan talvella paljon myds 76cm aidan
kayttamista harjoituksissa, jotta asteittainen aitavalin lisdys
onnistuu!

e Eitarvetta juosta koskaan harjoituksissa kisavaleja! Aitavalit maksimissaan
0,5 tai 1 kenka kisavalista (Tytot 7,70-7,85m, pojat 8,20-8,35m)

o Osaharjoitteita/drilleja ennen aitojen juoksemista
e Telineldhdot

o Lahtotekniikan kehittdaminen

= 3-pistelahdot/kiihdytykset, harjoitteet kuntopalloilla, patjoille ponnistukset

o Enemman varsinaisia |aht6ja telineista

e Painotus ei lilan suurta lajiharjoituskaudella (ominaisuusharjoittelun huomioinen jokaisessa
harjoituksessal)

o Kertaa kohden yksi laji, johon keskittyminen. Muu harjoittelu ominaisuuksia
kehittavaa/lajiharjoittelua tukevaa

Urheiluluokkatoiminta
= Aamuharjoitukset 1-2x/vko muiden harjoitusten lisdksi
o Harjoitusmaarien kasvattaminen, urheilullisuuden kehittdminen, tavoitteellisuus

Leiritys
e Piirileirit/alueleirit/yldkoululeirit 4x/talvi Tanhuvaarassa

Kilpailutoiminta
e SM-kisat (suurimmalle osalle tavoitteena kisoihin paasy)
e Kilpaileminen laajemmalla alueella kuin Itd-Suomessa
e |soimmat juniorikisat TJIG Tampere talvella ja kesalla YAG
e Kilpaileminen itselle vahvojen/mieleisten lajien suunnassa, mutta mielellddn vield lajeja kaikista
lajiryhmista
e Valmentajan lasndolo kisoissa mahdollisimman usein. Kisojen hydédyntaminen harjoituksina!

Testaaminen
=  Lentdva 20m, loikkatestit, kuulanheittotestit

Harjoittelua ja kehittymistd tukevat toimenpiteet
e Riittdva youni (vahintaan 8-9h)

e Riittdva sydminen kolmella paaaterialla (aamiainen, lounas, paivallinen) + valipalat sopiviin véleihin
Harjoittelua tukevan paivarytmin toteuttaminen (kts. erillinen liite oikeantyyppisesta paivarytmista)
o Saanndllisyys, ennen kaikkea loma-ajat!!!
e Vammojen ennaltaehkaisyn rooli korostuu
o Omatoiminen lihashuolto (Erilliset liikkuvuusharjoitukset, venyttelyt)



o Alaraajojen linjaukset, keskivartalon syvien asentoa tukevien lihasten vahvistaminen
o Pituuskasvun huomioiminen harjoittelussa
= Voimaharjoittelu ja hyppykontaktien maara pidettdava maltillisena/hyvin pienena
voimakkaan pituuskasvun (yli 1cm/kk) aikana!
Harjoituspdivakirjan tayttaminen
o Harjoitukset, koululiikunnat, arkiliikunta
o Mita tehty, maarat/kestot...
o Aiempaa tarkemmin sisaltdjen kirjaamista
o Saanndllinen ja reaaliaikainen taytto, ei paiva/viikkokausia myohassa!
Puhelimen kadyton rajoittaminen (oman kodin rooli asiassal)
Vastuunotto omatoimisesta harjoittelusta ja harjoittelun tukitoimien suorittamisesta!

Yli 15-vuotiaiden harjoittelu

Harjoittelun yksilllistaminen oman lajin/lajiryhman suunnassa ja ikd/tausta huomioiden
Optimitilanteessa harjoitusmaarien maksimointi n. 20 ikdvuoteen mennessa, jonka jalkeen
paapainon siirtdaminen harjoittelussa laatuun ja lajinomaisuuteen
o Harjoitusmaarien nostossa suurena mahdollistajana urheiluakatemian harjoitukset koulun
lukuvuoden aikana
Voimaharjoittelun roolin korostuminen aiempaan nahden
o Huom! Yksil6llisyys ja tausta: Ensin hallinta kuntoon, sitten tavoitteellisemmin voimaal
Harjoittelua tukevien toimenpiteiden merkitys korostuu entisestdan
o Lepo, ravinto, lihashuolto (my6s mm. saanndélliset hieronnat), kokonaiskuormituksen
hallinta (opiskelut, tyot, elamantilanteet myos huomioiden)
o Puhelimen kayton rajoittaminen (oman kodin rooli asiassal)
o Suurimpia tekijoitd, jotka maarittavat, kuinka urheilija kehittyy, kuinka urheilija valttaa
loukkaantumiset ja sairastelut ja kuinka pitka urheilijan urasta lopulta tulee



