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Alkusanat

Taitolajien parissa tydskentelevat ihmiset ovat jo pitk&én etsineet ratkaisua, joka automaattisesti
takaisi nousun lajin huipulle. Erilaisia keinoja ja toimintatapoja on kokeiltu. Yleisimmin kaytossa
on ollut kaikissa lajeissa ympéari maailman ns. aikaisen kehittdmisen strategia. Monissa lajeissa
tdma on tuonut lapsitahtid, joiden ura ei kuitenkaan ole kantanut aikuisuuteen asti. Syita on ollut
monia: yksipuolinen harjoittelu, loukkaantumiset ja henkinen vasymys.

Alppihiihdossa maailman cup -voittajien keski-ika on naisilla 25.8 vuotta ja miehilld 28.3 vuotta.
Seka miehilla ettd naisilla syoksylaskijoiden keski-ika nousee vield edella esitetyisté luvuista
puolellatoista vuodella. Eurooppa cupissa voittajien keski-iké& on naisilla 22.9 vuotta ja miehilla
24.5 vuotta. FIS- kilpailuissa voittajat ovat keski-idltdan naisten sarjoissa 21.3 vuotta ja miesten
sarjoissa 23.2 vuotta.

Seuraavassa tarkastellaan lapsen ja nuoren kehittymista huippu-urheilijaksi ja etsid keinoja ylla
esitetyn ongelman ratkaisemiseksi.

SUUNNITELMALLINEN TOIMINTA

Eri-ikaisille urheilijoille on olemassa tietyt periaatteet fyysisten, henkisten ja taidollisten
ominaisuuksien saavuttamiseksi. Opettelemalla namé ikékausille ominaiset taidot jokaisella osa-
alueella on urheilija valmis siirtymaan kohti seuraavaa tasoa. Tamé kaikki vaatii pitkajanteista ja
suunnitelmallista ty6td, jossa ei voi oikaista, vaan kaikki osa- alueet tulee hallita. Tama kirjoitus
perustuu Istavan Balyin vuonna 1999 tekemé&an tutkimukseen, jossa eritelladn aikaisen ja
myohéisen erikoistumisen mallit. Téssa keskitytddn myohéisen erikoistumisen malliin. Balyi erottaa
nelja eri vaihetta harjoittelussa kohti huippua:

1. Perusteiden aika

2. Opetellaan harjoittelemaan ja Harjoitellaan harjoittelun vuoksi
3. Harjoitellaan kilpailuja varten

4. Harjoitellaan voittaakseen

5. Urheilijan urasta vetaytyminen

Vuonna 2003 Balyi on lisénnyt yhden kohdan kohtien yksi ja kaksi véliin: Opetella harjoittelemaan.
Tassa yhdistelladn kuitenkin kohtia yksi ja kaksi niin, ettd kohta Opetella harjoittelemaan sisaltyy
niihin. Lisdksi Balyin hierarkiassa on vield kohta Urheilijan urasta vetdytyminen. Tatd sivutaan
tassa esityksessa vain pintapuolisesti ja keskitytdan urheilijan pitkdjanteiseen kehittdmiseen
aikuisuuden kynnykselle asti.

Tanja Poutiainen:

"3-vuotiaana olin ekan kerran alppisuksilla, isoveljien perdssa totta kai. Innostuin heti lajista ja 4-
vuotiaana laskin jo seuran mestaruuskisoissa. Lapsena homma oli harrastus, mutta siihen sitouduttiin
ja kaytiin sdannollisesti ryhman harjoituksissa. Eipd minua sinne kylla koskaan tarvinnut erikseen
kehottaa - oma halu oli kova. Viimeistéan lukioidssa tavoitteet ja ajatukset asetettiin jo pidemmalle ja
koulun ohella mentiin alppihiihdon ehdoilla. Silti monipuolinen urheilu on aina sdilynyt
harjoitusohjelmassa mukana ja varmasti juuri fyysinen monipuolisuus on vahvuuksiani. Jalkapallo
parhaana esimerkkind - sitd pelaan edelleenkin kesaisin RoPSin naisten kakkosdivarijoukkueessa.
Niin treenaamisesta kuin kisaamisesta olen aina nauttinut ja se on yksi tarkeimmistéd kantavista
voimista lapi uran. Toki on niitdkin paivia, ettd homma ei maistu parhaalta mahdolliselta, sataa rantaa
tai vasyttdd, mutta myos ne huonommat péivét kuuluvat joka ammattiin



Kalle Palander:

"Valmentaja iséni kertoi aina ,ettd Kalle pdatti 13-vuotiaana ettd hanesta tulee maailman paras
alppihiihtdja. Eikohan asia ollut toisinpéin.Aikuisiélld olen ymmartéanyt kuinka tarkedssé roolissa isani
oli urallani. Hanen valmennustyylissaan ei ollut tarkeintd pelkastaan fyysinen ja tekninen suoritus
kyky ,vaan tavoitteiden asettamisen ehdottomuus, jonka kautta syntyi kunnianhimo,voitontahto ja
nalka. Itsenikin mielesta isani valmennustyyli oli kova mutta samalla se kasvatti henkista
vahvuutta,joka kuitenkin on ehdoton edellytys lajissa,jossa jokainen vastaa suorituksestaan yksin™.

URHEILIJAN TIE HUIPULLE

TIE kuvaa urheilijan uraa aloittelijasta huippu-urheilijaksi ja tarjoaa yhden tutkimuksiin perustuvan
nakokulman valmennukseen. Se ei kuitenkaan ole automaatti jolla huippu-urheilija tehdaan!

1. PERUSTEIDEN AIKA

Taman tason urheilijat ovat usein 6-10-vuotiaita tullessaan mukaan seuratoimintaan. Suuri osa
on kaynyt jo esimerkiksi hiihtokoulun ja heilld on hallussaan osa lajin perustaidoista. Heidan
kehittymisensa tapahtuu itsekseen ja ohjaajien ja valmentajien tuella. T&mén vaiheen
urheilijoiden tulisi laskea kaikenlaisissa olosuhteissa, eri pinnoilla, hyppyreissa, aaltoladuilla
jne. Toiminnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja yksilon rajojen hakua. Perustan
rakentaminen kest&a yleensa 3-5 vuotta.

Taidon ja fyysisten ominaisuuksien osalta tulee keskittya ketteryyteen, tasapainoon,
koordinaatioon, liikkuvuuteen, notkeuteen ja nopeuteen. Kestavyys kehittyy monesti pelien ja
muiden mukana olevien urheilulajien avulla. Kaikki ndma ominaisuudet kehittyvat helpoiten
juuri tassé ikavaiheessa.

2. OPETELLAAN HARJOITTELEMAAN ja HARJOITELLAAN HARJOITTELUN
VUOKSI

Urheilijanalkujen kasvaessa ja kehittyessa tullaan tasolle, jossa opetellaan harjoittelemaan ja
harjoitellaan, jotta jaksetaan harjoitella. Meilla tdma tarkoittaa ikaluokkia 11-13 ja 13-15. Téaté
aikaa kutsutaan myds usein (laji)taitojen oppimisen ajaksi. Urheilijan herkkyys oppia
vaativampia taitoja on herkimmill&dén. Urheilijoiden murrosian alkaessa yksil6llisesti, on
harjoittelun painopiste lajinomaisten taitojen oppimisessa monipuolisuutta unohtamatta.
Lajitaitojen osalta siirrytdan taman vaiheen lopussa tekniikan siirtdmiseen eri taktiikoiden
kayttamiseen suorituksessa.

Yksilon kehityksesta riippuen (murrosikd) on tarkoin mietittdvé, missé vaiheessa aloitetaan
voima- ja kestavyysominaisuuksien suunnitelmallinen harjoittelu. Pidemmalle edistyneille on
hyva tehdd tarkempi suunnitelmallinen harjoitusohjelma. Lajinomaisten taitojen osalta tulee
muistaa monipuolisuus ja kaikkien lajien harjoittelu. Perusteiden ajan taitojen hallinta kehittyy
edelleen. Tyt6t nousevat télté tasolta seuraavalle nopeammin kuin pojat (tytt6jen aikaisempi
murrosikd). Tyttojen aikaisempi kypsyminen antaa valmentajille mahdollisuuden antaa tytoille
enemman vastuuta harjoittelusta. Tytot ovat aiemmin valmiit analysoimaan ja kantamaan
vastuuta tekemisistaan. Yleistyksena voisi sanoa, etta pojilla on vield monesti tdssé vaiheessa
Vauhti paalla ja ajatus kateissa ”Tyttdjen toiminta perustuu enemmaén ajattelulle ja poikien
toiminnalle.

Tassa vaiheessa korostuu myos urheilijanalkujen omatoimisen liikkumisen maara. Miké&éan
ohjattu toiminta ei korvaa kokonaan lasten/ nuorten omatoimista tekemista.

Harjoittelun opettelu kest&é kahdesta kolmeen vuotta, harjoittelu harjoittelua varten samoin



kahdesta kolmeen vuotta.
3. HARJOITELLAAN KILPAILUJAVARTEN

Talle tasolla harjoittelu yhdistetdan opiskeluun alppikouluissa ja akatemioissa seka alppilajien
joukkueissa (15-19-vuotiaat). Harjoittelun kuormitusta nostetaan ja perusasioiden hallinnan
merkitys korostuu. Harjoittelua yksil6llistetadn yha enemman kunkin urheilijan tarpeiden
mukaiseksi. Tassa vaiheessa urheilijoiden valmennus vaatii yhteisty6ta eri alojen ammatti-
ihmisten kayttoa niin lajiharjoittelun kuin muunkin harjoittelun osalta (testaus, fysioterapia,
kuntoutus, fysiikkaharjoittelu). Fyysisten ominaisuuksien testaus ja tulkinta suoritetaan
testiasemilla. Tulokset analysoidaan ja niisté johdetaan yksilolliset ohjelmat urheilijoille.
Kehittyminen talla tasolla edellyttad urheilijalta edellisten kausien asioiden hallintaa ja
omaksumista niin lajitaitojen kuin fyysisten ominaisuuksien osalta.

Lajinomaisten taitojen kontrollina toimivat FIS-kilpailut. Urheilijoiden tulisi laskea kaikkia lajeja.
Urheilijat oppivat itselleen sopivan kilpailuun valmistautumistavan. Lajitaitojen oppiminen nékyy
kyvyssé siirtdé perusasiat lajitaktiikkaan. Ski Sport Finlandin valinnat ensimmaisiin joukkueisiin
tapahtuvat tdman vaiheen aikana (Nuorten maajoukkue). Urheilijan viikoittainen
harjoitustuntiméara on noin 20 h / viikko. Urheilija tekee péatoksen uravalinnastaan.

4. HARJOITELLAAN VOITTAAKSEEN

Talle tasolle saapuvien urheilijoiden toiminnan kulmakivi on ammattilaisuus. Urheilijat ovat
joko alppikoulujen ja - akatemioiden tai liiton joukkueiden urheilijoita. Urheilijoiden ika on
yhdekséastatoista vuodesta aina yli kolmeenkymmeneen.

Kaikki toiminta perustuu ammattilaisuudelle niin urheilijoiden kuin valmentajien osalta.
Urheilijoille tulisi taata myos opiskelupaikka, jotta keskittyminen urheiluun voisi olla
taysipainoista. Urheilijan testaus ja lajitaitojen hiominen perustuu yksilollisyyteen kaikessa
toiminnassa.

Urheilijat, jotka tassa vaiheessa syysté tai toisesta lopettavat uransa, lahtevét yleensa opiskelemaan
taysipainoisesti. Toivottavaa olisi, ettd mahdollisimman moni heista tulisi takaisin lajin pariin
esimerkiksi valmentajina tai huoltajina.

Kilpailullinen menestys koostuu FIS-, EC- ja MC- kilpailuista. Urheilijan viikoittainen
harjoitustuntimééra on vahintaan 20 h / viikko.

5. URHEILU- URAN JALKEINEN AIKA

Huippu- urheilu uran jalkeen korostuu yksilon oman fyysisen kunnon ja lajista nauttimisen aika.
Osa siirtyy suoraan valmennus ja ohjaustehtdviin., osa urheilijoista urheilu- uran aikana tehtyjen
opintojen myota siviiliammattiin.

Edell& on esitetty yleisella tasolla urheilijan tie huipulle. Seuraavaksi paneudumme tarkemmin,
mitd missakin ik&vaiheessa tulisi tehdd. Kuinka paljon, milloin ja mitd missakin ik&vaiheessa
urheilija on valmis vastaanottamaan. Urheilijan edetessé tasolta toiselle valmennuksen
suunnitelmallisuus ja ohjelmoinnin merkitys korostuvat.

Jotta urheilijan kehittyminen olisi mééaratietoista, tulee meidan kyeté pilkkomaan
harjoituskaudet ja -vuodet jaksoihin. Talla turvaamme urheilijan mahdollisimman hyvén
kehityksen.



PITKAN TAHTAIMEN SUUNNITELMA

Suunnitelma tavoitteista useamman vuoden téhtdimelld; tulee huomioida urheilijan ikaan ja

sukupuoleen liittyvat ominaispiirteet/herkkyyskaudet

Suunnitelmassa maéritellaan vuosittaiset painopisteet/tavoitteet

HARIOITETTAVA 6v 9v 12v 15v 18v 21v
OMINAISUUS
Nwehen likkuwus 1300000000
|Matorinen appiminen OO0 | IO0OOOOXK
IﬁM&mm 200000000 OO0
Ko ordinaztio JOOOOO0OO
L I N 0P eus I - - OO0 XX
Kimmoisuus ____ [m==——=— 000X | 00000000 | JOOO0ONONN | 30000000
Nop eusyoima preeeme= XX | XO0OX00000C | X0
Bll:h:lt I pee VI PO .- .- - 20000000 | 000000000 | 20000000
T . - JOOO00O0OK | 00000000
Maksimivoima reen 20000000 | 20000000
hashkestivyys g
HARIOITUS YAIHEET YLEINEN LAJMIKOHTAINEN HUIPULLE
Taidon edellytykset Taidon epettaminen Taidon hiominen
mmmeees Yiimistave 6-12v 13- 15 16-20w
harjoitus|
Koordin aatio-taito Nopeus Kestavyys
bled e herkk vosk susi
Monpuoksuustasapaino Kimmoisuus Voima
hanoittelu
Taitava ja ketters === Kimmois a Yoim akas ja kestivi

VUOSISUUNNITELMA

On harjoitusvuoden mittainen suunnitelma/kalenteri, johon tulee mm. huomioida
Kilpailut/pelit/turnaukset, leirit, testit, harjoitustauot/omatoimiset jaksot seka
harjoitusolosuhteet

Madritella&n vuoden sisélle olevien kausien painopisteet ja tavoitteet

KAUSISUUNNITELMA

Suunnitelma, jossa harjoitusvuosi on jaettu harjoituskausiin

Harjoituskausia on n. 4-6 lajista riippuen

Harjoituskausille asetetaan harjoittelun painopistealueet ja tavoitteet
Harjoituskausien suunnittelussa tulee huomioida mm. kunnon/huippuosaamisen
ajoittaminen, harjoitusmaérat ja — teho, lepo/palautuminen seka harjoitustavat



JAKSOSUUNNITELMA

e On suunnitelma, jossa harjoituskausi on jaettu 4-8 viikon harjoitusjaksoihin
o Harjoituskauden jaksoille asetetaan painopistealueet ja tavoitteet

VIIKKOSUUNNITELMA

o Viikkorytmityksella séadelldan harjoittelun kuormitusta ja palautumista ja nain ollen

turvataan urheilijan riittdva kehittyminen
o Viikkorytmityksessa tulee huomioida urheilijan muu eldmén-/paivanrytmi

YKSITTAINEN HARJOITUSSUUNNITELMA

Valmennettava: | Valmentaja: Harjoituspaivamaara: | Muuta huomioitavaa:
JAKSOSUUNNITELMAN TAVOITTEET/ PAINOPISTEET JA TOTEUTUS
gsatekjjat kilpatekniikka tekijat yuorovajkutus

Tavoite/ Tavoite/ Tavoite/ Tavoite/ Tavoite/
painopiste: painopiste: painopiste: painopiste: painopiste:
Toteutus Toteutus Toteutus Toteutus Toteutus
harjoituksessa: harjoituksessa: | harjoituksessa: harjoituksessa: | harjoituksessa:

Toistomaarat:

Toistomaarat:

Toistomaarat:

Toistomaarat:

Toistomaarat:

HARJOITUKSEN ETENEMINEN

Alkuverryttely

Harjoite 1

Harjoite 2

Harjoite 3

Harjoite 4

Harjoite 5

Harjoite 6

Loppuverryttely




PAINOPISTEAJATTELU

Painopisteajattelun tavoitteena on, etté puolet harjoitteluajasta kdytetdadn valitun
painopisteen kehittdmiseen ja toinen puolet muiden ominaisuuksien / osa-alueiden
yllapitdmiseen. Né&in varmistetaan painopisteena olevan asian kehittyminen ja muiden
ominaisuuksien tason séilyminen.

Esimerkit painopisteajattelusta viikkosuunnittelussa

TAIDON HARJOITTAMINEN

Taidon osa-alueet Kokonaisharj. /'vko  Harjoitustuntien jakautuminen

Esim. Tasapainokyky [% :

Esimerkki: painopisteend oleva Tasapainokyky on laskussa vaadittava tasapainoinen perusasento
Muut lajitaidon osa- alueet: kd&dntdminen, kuormittaminen, kanttaus, rytmi

FYSIIKAN HARJOITTAMINEN

Fysiikan osa-alueet HKokonaisharj. /'vko  Harjoitustuntien jakautuminen

Valittu painopiste |
Esim. Lihaskestavyys Lo\ ﬂ

Muut fysiikan N\ i — ‘

Seuraavassa kaksi esimerkinomaista kausisuunnitelmaa eri ikékausille

Yleisend kausisuunnittelun perusperiaatteena voidaan pitad: Peruskuntokausi, kilpailuun
valmistavakausi, Kilpailukausi ja ylimenokausi.

Juniorilaskijan (alle 15- vuotta) kausisuunnittelu voidaan jakaa: fyysisen kunnon kehittdmisen
kauteen + muut lajit, lajitaitojen kehittamiskauteen, joka siséltda kaudelle asetettujen
tavoitteiden harjoittelua ja kehittdmista seka kilpaluiden kayttdmista mittarina kehittymiselle.
Lajikauden harjoittelu ei saa olla pelkk&a kilpailuihin valmistautumista ja ylimenokauteen

Ero juniorilaskijan ja aikuislaskijan suunnittelussa tulee huomata, koska juniorilaskijan
(alle 15-vuotta) harjoittelu perustuu perusasioiden harjoitteluun ja niiden oppimiseen.



Pidemmalle edistyneilld urheilijoilla suunnittelu voi olla seuraavanlainen: Peruskuntokausi 1,

Peruskuntokausi 2, Kilpailuun valmistava kausi 1 Kilpailuun valmistava kausi 2 seka
Kilpailukausi ja ylimenokausi.

Fyysisten ominaisuuksien Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen + muut lajit | yli
kehittdmiskausi + muut lajit Lajitaitojen kehittdmiskausi me
no
touko | kesd | heind |elo syys |loka | marra |joulu |tamm | helmi | maali | huhti
S I S

Seurataso alle 15- vuotta

Peruskuntokausi | Peruskuntokausi | Kilpailuun Kilpailuun valmistava 2 |Kilpailukausi+
1 2 valmistava 1 ylimenokausi

touko | kesd | heingd | elo Ssyys I[lm|j [tah|mh
oa|o|mje|alu
Krriu|lmjl|a|h
aa [l |i|m|l|t
S |u i

S

Huippu- urheilija yli 19- vuotta

Kaikessa harjoittelussa tulee ottaa huomioon urheilijan tavoitteet ja milla tasolla han urheilee.
Ylempi taulukko on hahmotelma alle 15- vuotiaalle seuratasolla. Alempi perustuu MC-tason
urheilijoiden kauteen, jossa kilpailut alkavat lokakuun lopulla Sélldenissa.

Jokaiselle urheilijalle tulee tehda urheilijan omiin tavoitteisiin perustuva suunnitelma,
jossa huomioidaan urheilijan ika ja kehitys- ja taitotaso!



Harjoittelun ja kilpailuiden suuntaviivat [0ytyvét tasta esityksesta kohdasta: Harjoittelun ja
Kilpailuiden suhde. Siind esitetddn ikakausittain lumipéivien maara, urheilua sisaltavien péivien
maaré, Kilpailujen mééra, jne. Taulukkoon on pyritty kerddmaan tietoja, jotka auttavat
pitkdjanteisessa suunnittelussa. Tarkempia ohjeita ja harjoittelun periaatteita, jotka avaavat
taulukossa esitettyja lukuja, 16ytyy Ski Sport Finalndin www-sivujen materiaalisalkusta.
Tiedostot I6ytyvéat nimilla: ALPPIVALMENNUS, ALPPILAJIEN TAITO- JA
FYSIIKKAHARJOITTELU, ALPPIHIIHDON TEKNIIKAN PERUSTEITA, ALPPILAJIEN
ALKUVERRYTTELYOHJELMA, HARJOITUSPAIVAKIRJA (a) ja
HARJOITUSPAIVAKIRIJA (b).

Néissd tiedostoissa annetaan tdman hetkisiin tutkimuksiin ja tietoon perustuva viitekehys
harjoittelun rytmittdmiseen, harjoittelun ja kilpailuiden valiseen suhteeseen, perusteet
lajitekniikkaan, ohjeita taito- ja fysiikkaharjoitteluun.

Kaikkiin ylla oleviin asioihin paneudutaan tarkemmin liiton jarjestamissa koulutustilaisuuksissa
starttikurssista aina tason 4 koulutukseen.

Kaikessa toiminnassa tulee muistaa myos se, ettd kaikista TIEn kulkeneista urheilijoista ei
kuitenkaan tule maailman huippuja. Tdman vuoksi on lajin kannalta erittdin tarkeda antaa
kaikille mukana oleville hyva positiivinen kokemus lajin parissa olemisesta. Riippumatta siita
mika on aikuisialla (n. 18-20 vuotias) urheilijan taso, positiiviset kokemukset lajista tuovat
hanet takaisin lajiin valmentajaksi, ohjaajaksi, huoltomieheksi, seuran toimihenkiloksi jne.

Kaikki tdmé on erittdin arvokasta toimintaa lajin kehityksen kannalta!



Perusteiden aika
6-10 vuotta

Opetellaan
harjoittelemaan,
Harjoitellaan
harjoittelua varten
11- 15 vuotta

Harjoitellaan
kilpailemista varten
15-19 vuotta

Harjoitellaan
voittaakseen
> 19 vuotta

llo ja osallistuminen Suunnitelmallisen Yksiléllisen Saavutettujen taitojen
harjoittelun opettelu. ohjelmoinnin ja fyysisten
Vanhemmilla lisddminen kaikessa ominaisuuksien
yksilollista harjoittelussa yllapito ja edelleen
ohjelmointia kehittdminen

Yleinen liikunnallinen
kehitys. Perusasiat:
tasapaino, ketteryys,
koordinaatio, nopeus,
liikkuvuus, notkeus

Perusasioiden
kehittdmist& edelleen;
taitotekijat kuntoon.
Vanhemmilla taito- ja
fyysisten
ominaisuuksien
ohjelmoidun
harjoittelun opettelua.

Taito- ja
fysiikkaominaisuuksien
kehittamisté
ohjelmoidusti.

Taito- ja
fysiikkaominaisuuksien
kehittamisté
ohjelmoidusti.
Yksilollisyys korostuu
entisestaan.

Lajin perustaidot ja
niihin tutustuminen.
Padpaino
suurpujottelussa ja
taitoja kehittavissa
monipuolisissa
harjoituksissa

Suurpujottelu ja
pujottelu paalajeina
jonka kautta
opetellaan
lajitekniikkaa.
Vauhtilajit mukana
tukemassa harjoittelua.
Vanhemmilla
erikoistumista
lajitekniikkaan.

Lajin ominaistaitojen
kehittdmista
haastavammissa
olosuhteissa.

Lajitaitojen
kehittdmisté edelleen
yksilollisyyden
korostuessa koko ajan
enemman.

Fyysinen kunto ja

Mukana usein muita

Harjoittelun

Harjoittelun

taidot monipuolisella | lajeja joita ohjelmointi lisantyy: | ohjelmointi lisdantyy:

lilkunnalla harrastetaan kuormitus- kuormitus
palautuminen korostuu | palautuminen korostuu

Liikunnalliset Yksil6llisempi Yksiléllisyyden Yksilollisyyden

perustaidot:
juokseminen,
hyppaaminen,
heittdminen,
Kiinniotto, harjoittelua
oma keho vastuksena

harjoittelu eri
ominaisuuksissa ja
lajiharjoittelussa. Oma
keho vastuksena
nuoremmilla,
vanhemmilla
tekniikoiden opettelua
fyysisessa
harjoittelussa.

lisdantyminen edelleen.
Oikeiden suoritus
tekniikoiden
vakiinnuttaminen jonka
kautta lisaa laatua
harjoitteluun.

lisdantyminen edelleen.
Oikeiden
suoritustekniikoiden
vakiintumisen kautta
harjoittelun laadun
lisédminen

Mahdollisimman Nuoremmilla Ohjelmoinnin Ohjelmoinnin
monipuolista ohjelmoinnin monipuolistaminen: monipuolistaminen:
lilkuntaa: eri lajeja tai | aloittaminen. Kausi peruskuntokausi, peruskuntokausi,
monipuolista suunnitelma tarkentuu | kilpailuun valmistava, | kilpailuun valmistava,
tekemista lajin sisalla. | vanhemmilla. Kilpailukausi, Kilpailukausi,
ylimenokausi ylimenokausi

Liikuntaa lapi koko
viikon

3- 5 suunniteltua
harjoitusta / vko

6- 9 suunniteltua
harjoitusta / vko

8- 15 suunniteltua
harjoitusta / vko
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Seuraavassa taulukossa on esitetty fyysisten ominaisuuksien ja taidon herkkyyskaudet, jotka ovat
erittdin tarkeitd huomioida harjoittelussa:

Huomaathan taulukosta etta taito / tekniikka kehittyy parhaiten 7- 14-vuoden idssa!

Taito / tekniikka (laji + yleinen)

Nopeus

Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuus/notkeus

Taito / tekniikka (laji+ yleinen)

Nopeus

Nopeusvoima

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuus/notkeus

HERKKYYSKAUDET TYTOT

I

10 11 12 13

HERKKYYSKAUDET POJAT

Ll

10 11 12 13

Tarkempaa tietoa taulukosta ja siihen liittyvasta harjoittelusta |6ydat materiaalisalkusta:
ALPPILAJIEN TAITO- JA FYSIIKKAHARJOITTELU.



Tyttdjen ja poikien fyysinen kehitys ei kulje samalla nopeudella. Tyt6t saavuttavat murrosian ja
esipuberteetin aikaisemmin. T&assé vaiheessa on tarkeéa tietada kuinka paljon ja miten harjoittelua
voidaan lisata, jotta optimaalinen kehitys jatkuisi. Tytot saavuttavat keskiarvollisesti murrosian
kaksi vuotta ennen poikia, n. 11-vuoden i&ssa.

Murrosika eli puberteetti on nopeata kasvun aikaa. Kehossa tapahtuu suuria fyysisid muutoksia,
jotka johtavat sukukypsyyteen. Myos psyykkiselld puolella tapahtuu paljon. Tunne-elama on
usein ailahtelevaista, on hyvié hetkia mutta vélilla voi myds masentaa. Pojilla murrosika alkaa
noin kaksi vuotta myéhemmin kuin tyt6illa ja tahti voi olla eri yksiloilla hyvinkin erilaista.

Ei ole helppoa olla se ensimmaéinen kehittynyt tytto tai poika luokalla, ei mydskéan se
viimeinen. Kaikki kéyvat kuitenkin lapi omat muutoksensa, ennemmin tai myéhemmin.
Jokaisesta kasvaa lopulta omanlaisensa aikuinen. Murrosika on siirtymavaihe lapsuudesta
aikuisuuteen. Kypsyminen itsendisyyteen ja vastuuseen vaatii paljon muutakin kuin vain
fyysiset valmiudet.

On hyva muistaa, ettd ihminen on aikuinen noin 20-vuotiaana. -Murrosidssa varsinkin tyttdjen
harjoittelussa tulee muistaa ravinnon riittdva maara ja laatu. Pitk&janteinen ja suunnitelmallinen
harjoittelu vaatii urheilijan ravinnolta enemman kuin sellaiselta, joka ei harjoittele. Jos
elimistdssa ei ole polttoainetta, ajaudutaan helposti ylirasitustilaan, joka haittaa kehittymista.

Tyttdjen ja naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampi kuin poikien ja miesten, mika tulee
valmentajien muistaa. Korkeampi rasvaprosentti ei ole valttaméattd merkki lihavuudesta. Samoin
nykypaivan kauneusihanteet asettavat haasteita harjoittelulle ja valmentajalle; voimaharjoittelu
kasvattaa lihasmassaa, joka tuo kokoa kehon eri osiin, miké saattaa aiheuttaa ongelmia
urheilijalle.

Kasvamista tapahtuu monella tasolla:

Biologisesti: Jokaisesta kasvaa mies tai nainen, omaan tahtiinsa.

Jarjellisesti: Opitaan omaksumaan, ymmartamaan ja sisdistamadan tietoa. Erilaiset vallinnat
elaméssa tehdaan perustuen oikeaan ja hyvééan tietoon.

Sosiaalisesti: Opitaan vuorovaikutustaitoja, tulemaan toimeen muiden kanssa.

Emotionaalisesti: Opitaan tunnistamaan, kokemaan, ymmartdmaéan ja hallitsemaan erilaisia
tunteita.
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YHTEENVETO

Lapsen tullessa mukaan seuran toimintaan PERUSTEIDEN AIKANA (6- 10- vuotias), mika
kestad 3-5 vuotta, lapsi oppii lajin perustaitoja, monipuolisen taitopohjan. Perusliikkuminen ja
perustat tulevaisuudelle rakennetaan.

Seuraavassa vaiheessa han OPPII HARJOITTELEMAAN JA HARJOITTELEE JOTTA
JAKSAA HARJOITELLA (11- 15-vuotias). Kaiken tekemisen keskipisteend tulisi olla
taitojen oppiminen eiké kilpaileminen. Tdamén vaiheen nuoremmilla urheilijoilla harjoittelua
ryhdytadn jo ohjelmoimaan ja vaiheen loppupuolella se on osa normaalia toimintaa.

Viidentoista vuoden iéssé siirrytdédn HARJOITTELEMAAN KILPAILEMISTA (15- 19-
vuotias) varten. Harjoittelun ohjelmointi ja suunnitelmallisuus lisdantyvat edelleen. Urheilijat
harjoittelevat lapi vuoden yhd enemmaén ja enemman omien tavoitteidensa mukaisesti.
Kilpailuun valmistavat rutiinit muodostuvat yksilollisiksi. Télle vaiheelle paasy edellyttaa
yleensa 6-10-vuoden harjoittelutaustaa.

Viimeiseen vaiheeseen HARJOITELLA VOITTAMAAN( yli 19-vuotias) siirryttédessa
urheilijoista osa on liiton joukkueissa, joissa harjoittelu on mahdollisimman ammattimaista ja
yksilokeskeista. Uusimpien tutkimustulosten ja erilaisten tutkimushankkeiden avulla kehitetdan
lajia ja urheilijoita eteenpdin. Harjoitussuunnitelmat tehdaan usein olympiadin mittaisiksi.
Kaikki toiminta perustuu ammattimaisuuteen ja yksilon huippusuoritusta kohti. Kaikki tdma vie
urheilijalta aikaa kymmenesta viiteentoista vuotta.

KUINKA PALJON, MILLOIN, MITA JA MIKSI?

Seuraavassa taulukossa on esitetty eri ikaluokkien harjoittelun suuntaviivoja. Taulukon luvut
ovat suuntaa antavia, joten sen seuraaminen ala- tai ylarajoilla ei takaa menestysta, mutta on
tarkoitettu apuvalineeksi harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Kaikki valmennus riippuu urheilijasta, valmentajasta seka tilanteesta, jossa valmennustoiminta

tapahtuu. Patenttiratkaisua ei ole olemassa, vaan jokaisen valmentajan on muokattava oma
toimintansa urheilijoita parhaiten palvelevaksi.
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Harjoittelun ja kilpailuiden suhde

MAARAT
Liikuntaa sisédltavien paivien lukumaaréd/ vuosi 320- 330
Keséalumileirit 3-6

Lumipéivat ennen Suomen kauden alkua

Lumipaivat ohjatuissa harjoituksissa kauden

aikana ei sis. ennen kauden alkua lukuja

Omat lumipéaivat ilman valmentajaa 1- 10
Harjoitusmaara tunnit / vko kaikki harjoittelu <20
Lajiharjoitusmaara kerta / viikko 4- 6
Lumipéivéat yhteensa 115- 180

Ikaluokka

OHJATUN HARJOITUKSEN

RAKENNE

Vapaalasku 15%
ohjaamaton 1- 5%
ohjattu 10- 15%
Rataharjoittelu 50 %
Kilpailunomaiset radat 35 %
Tekniikkaradat 15 %
Kilpailut 35 %
Kilpailut 35 %
Yhteensa 100 %
Ikéluokka 19-

STARTIT JA HARJOITTELU

Kilpailustartit 25-40

Pujottelu 35%
Suurpujottelu 45 %
Vauhtiharjoittelu 20 %

100% 100%

Ikaluokka
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Muistettavaa!

Taulukko on luotu periaatteella, jossa laadukkaan harjoittelun mééra nousee n. 10 % / kausi.
Taulukossa esitetyt luvut ovat ohjeellisia ja keskiarvoja tutkimuksista.

Harjoittelumaaran nousu perustuu tutkimuksiin joissa on tutkittu harjoitusmaéran nousua ja sen
vaikutusta urheilijan kehittymiseen. Tutkimukset osoittavat, ettd harjoitteluméarén tulee nousta
ja harjoitusarsykkeen muuttua, jotta kehittymista voi tapahtua PITKAJANTEISESTI.
Lumipadivien ollessa vaihteluvélin ylarajoilla tulee kiinnittdd huomiota siithen miten urheilija
pystyy ja jaksaa hoitaa muun fysiikka- ja taitoharjoittelun. Nuorempien kohdalla tdma tarkoittaa
monipuolista taito- ja fysiikkaominaisuuksien kehittdmistd ja vanhemmilla ikaluokilla, n. yli 15-
vuotta, miten yllapitaé ja kehittdé jo hankittuja ominaisuuksia.

Jokainen urheilija on yksilo, joka tarkoittaa sitd ettd, mitaan joka on jo joskus tehty EI VOI
SIIRTAA suoraan seuraaville urheilijoille. Samoin asiat joita on tehty aikuisurheilijoiden
kanssa, eivét ole suoraan siirrettavissa lapsi- ja nuorisourheiluun.

Henkinen valmennus

Jotta yksild saavuttaisi elamansé aikana itselleen asettamansa tavoitteet, vaaditaan monia eri
ominaisuuksia. Vahaisin néista ei ole henkinen kapasiteetti. Sanotaankin, etta huippusuoritus
urheilussa koostuu 80--90 prosenttisesti henkisistd ominaisuuksista ja 10-20 prosenttisesti
fyysisista ominaisuuksista.

Henkinen valmennus koetaan Suomessa monesti vaikeaksi ja erilliseksi asiaksi. Sitd tarvitaan
silloin kun urheilijalla on ongelmia. Téta ei henkinen valmennus kuitenkaan ole, vaan nakdkanta
on erittdin suppea yleistys. Onnistunut henkinen valmennus on mukana urheilijan kehityksessé
alusta lahtien. Se tukee urheilijan itseluottamuksen ja terveen itsetunnon kehittymista. Tama
yhdessé lajitaitojen ja fyysisten ominaisuuksien kanssa auttaa huipputulosten saavuttamisessa.
Henkinen valmennus on luonnollinen osa valmennustapahtumaa ja urheilijan kehityksen
optimointia.

Urheilijan ja valmentajan tulee 16ytaa yhteinen linja. On todennédkdista, ettd jossain vaiheessa
he joutuvat ns. tormayskurssille. Tilanteen selvittdmisessé on tarkeéa, ettd he tuntevat toistensa
toimintatavat ja arvomaailman. Otollinen ilmapiiri onnistuneeseen valmennustapahtumaan ja
pitkdjanteiseen urheilijan kehittdmiseen syntyy urheilijan ja valmentajan tuntemasta
luottamuksesta ja kunnioituksesta toisiaan kohtaan.
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Vanhempien rooli

Vanhemmuuteen kuuluu lapsen harrastusten tukeminen. Tama rooli ei ole yhtaan sen helpompi
kuin vanhemmuuden muutkaan haasteet. Vanhemmat tukevat lasta urheiluharrastuksessaan
terveyden, onnellisuuden ja positiivisten kokemusten saavuttamiseksi. Mikapa on sen
mukavampaa kuin seurata oman lapsen kehittymista.

Onkin erittain tarkeda miten ja milla tavalla vanhemmat tukevat ja ovat mukana lapsen
urheiluharrastuksissa. Vanhempien ja taustajoukkojen rooli kasvaa ja kehittyy samassa
tahdissa kuin urheilija kehittyy. Urheilijan uran alkutaipaleen autokuskeista” saattaa
kehittya seuratoiminnan- alppilukioiden ja maajoukkueiden kautta vaikkapa
urheilijoiden managereita/ henkilokohtaisten asioiden hoitajia tai polku vie kohti
fysiikkavalmentajan tietd.. Vanhempien tulisi 16ytéaa itsestdén vahvuutensa joilla voi
urheilijaa eri vaiheessa tukea. Mité ne keinot ja asiat sitten ovat, muotoutuvat ihmisten
vahvuuksien ja kontaktiverkoston myo6téa.

Alla muutamia asioita joita kannattaa miettia:

pyri saamaan selville lapsen omat tavoitteet

tue toiminnallasi lapsen tavoitteiden saavuttamista

jos lapsen tavoitteet muuttuvat, ole valmis siihen mydos itse

lapsi, joka kokee, ettei han taytd vanhempiensa toiveita, menettda mielenkiinnon

tekemiseensé

e menestys Kaikissa urheilulajeissa on kokonaisuuksien summa. Urheilijan tulee olla
hyvassa kunnossa henkisesti, fyysisesti ja taidollisesti

e rohkaise lapsia omatoimiseen liikuntaan

e kunnioita lapsen ja valmentajan mielipiteita

e jos koet ongelmia valmennuksessa, keskustele siitd valmentajan kanssa suoraan, ala
kayta urheilijaa valikappaleena arvostelemalla valmentajaa urheilijan kuulleen

e muistathan ettd valmentaja on koulutettu ammattilainen jolle kuuluu valta ja vastuu

valmennuksesta

Koulun ja opiskelun rooli

Jo uran alkuvaiheesta alkaen on koulu mukana urheilijan tiella kohti huippua. Koulun ja
opiskelun yhteensovittaminen urheilun kanssa ei ole helpoin yhtéld. Asiaan kannattaa
kuitenkin paneutua niin kotona kuin valmennuksessa. Kun koulu- ja opiskeluasiat ovat
kunnossa voi lapsi/nuori/aikuinen keskittya itse asiaan eli urheiluun, eika takaraivossa
kolkuta huono omatunto tekemattomista koulu tai opiskeluasioista joka johtaa harjoittelun
laadun heikkenemiseen.

Valmentajien ja kodin tulee alusta alkaen luoda opiskelulle my6nteinen ilmapiiri.
Kannustaa ja rohkaista yksil6d hoitamaan ne asiat kuntoon. Samalla kun ohjelmoidaan laji-
tai fysiikkaharjoittelua tulee ottaa huomioon tassa ohjelmoinnissa missé vélissé koulu tai
opiskelu huomioidaan. Edelleen yksildiden véliset erot asettavat tdhan haasteita joten
mitadn yksittdista patenttiratkaisua ei ole. TARKEAA ON MUISTAA JA TIEDOSTAA
SEKA TOIMIA NIIN ETTA YKSILOLLE LUODAAN MAHDOLLISUUS HOITAA
KOULU JA OPISKELU URHEILU- URAN AIKANA.



Tyttéjen ja naisten valmennuksessa huomioitavaa

Tyttdjen ja naisten valmennuksessa on kaikkien urheilijan toiminnassa mukanaolevien
huomioitava muutamia erilaisuuksia sukupuolien valilla.

Tytot harjoittelevat tunnollisesti, noudattavat ohjeita, joskus jopa liiankin tunnollisesti. Lisaksi
tunnepuolen asiat tulevat tyttdjen toiminnassa selkedmmin esille.

Ihmisten liikuntamotivaatiosta ja siihen vaikuttavista tekijoista on tehty lukuisia tieteellisia
tutkimuksia. Yleisimpié syité litkuntaharrastukseen ovat uusien taitojen oppiminen, hauskuus,
kunnon kohottaminen, ystavyys, kilpaileminen ja joukkueeseen kuuluminen. Pojat ajattelevat
uraansa usein minakeskeisemmin kuin tytot. Tyttdjen murrosian alkaminen varhaisemmin kuin
poikien tulee myds huomioida. Tutkimusten mukaan tyttéjen murrosika alkaa jo kymmenen
ikdvuoden kohdalla keskiméarin jolloin yksilon hormonaaliset muutokset mahdollistavat
harjoittelun suunnitelmallisuuden ja tehon lisdédmisen, yksilo huomioiden. Murrosién jélkeen
on havaittu tytoilla suuri vammautumisenriski jos yksilOlle ei ole osattu antaa tarpeeksi
arsykkeita esim. kehonhallinnan kehittymiseen.

Sukupuolten vélisten valmennuserojen tutkimuksia ei ole montaa tehty mutta edella mainitut
asiat nousevat ndiden vahaistenkin tutkimusten joukosta esille.



MILLAINEN ON 6-10-VUOTIAS URHEILIJA?

PERUSTEIDEN AIKA

KOGNITHVISET KYVYT

keskittymiskyky on heikko oppii

liilkkumalla ja tekemalld ajattelun

ja muistin kehitys nopeaa

nuoremmat eivét osaa ajatella / k&sitelld abstrakteja asioita
vilkas mielikuvitus

nauttii lilkkumisesta ja tekemisesta

ei jaksa istua ja kuunnella paikallaan pitka4 aikaa
kokeilunhaluinen ja rohkea

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

lyhyt selkedt ohjeet

paljon toimintaa

harjoituksiin mukaan erilaisia kisailuja
nayttaé perusasioiden suoritusmallin
uskaltaa ottaa esille uusia asioita / taitoja

EMOTIONAALISET KYVYT

Itsetunto ja minékasitys kehittyvat muiden ihmisten puheista
lapsi haluaa olla keskipisteena

lapsi janoaa haasteita

alkaa ymmartaa saantoja ja ohjeita

onnistuessaan hyva ihminen - epadonnistuessaan huono ihminen
kyseenalaistaa sdantojé ja ohjeita

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

antaa positiivista palautetta oikeista asioista
on rehellinen

etenee helposta vaikeaan

luo turvallisen oppimistilanteen

hauskuus edesauttaa oppimista”
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LAJIN VAATIMUKSET
Tekniset:
Mita:

- kehittad ja harjoitella perustaitoja:
- asento

- tasapaino

- ajoitus

- k&&ntdminen

- kanttaus

- paine ja paineen tuotto (kuormitus)

Miten:

- hyva tasapainoinen asento, l&ppatuntuma

- yhdensuuntaiset sukset (parallel)

- sauvamerkin opettelu

- polvien, lantion oikea aikainen toiminta

- laske eri olosuhteissa, jyrkka- loiva jne.

- padapaino vapaalaskussa

- opeta ainakin 15 erilaista vapaalaskuharjoitetta

Fyysiset:
Mita:

- kehittdd mahdollisimman monia perusomi-
naisuuksia eri lajien kautta

- kehitt&4 taidon eri ominaisuuksia

- polvien, lantion ja nilkkojen oikeat kulmat
tulee huomioida. Kayta fysioterapeuttia tms.

Miten:

- opettele juoksun, hyppaamisen ja heittami-
sen perustaidot

- osallistuminen muihin lajeihin joissa taito-
ominaisuudet kehittyvét

- 414 unohda peruskestavyytta; kehittyy leikkien
ja pelien avulla.

- ole paljon rinteessa

- harjoittele 3- 4 kertaa viikossa (2 kertaa laji +
kaksi kertaa muu laji)

- Kallen kuntotesti

- herkkyyskausien hyvéksikaytto

Taktiset:
Mita:

- 0saa laskea erilaisia P ja SP ratoja
- eriséteisten kaannosten kaytto
- aaltoladut

- hyppyrit

Miten:

- lasketa tekniikkaharjoitteita

- lasketa paljon vapaata eri oloissa, eri
olosuhteissa

- lasketa P / SP rataa 15- 30 porttia

Psyykkiset:
Mita:

- positiivinen ajattelu
- rentous

- mielikuvitus

- keskittyminen

- muisti

Miten:

- opeta lajin perussanastoa (oikolinja,
ulkosuksi jne.)

- teetd mahdollisimman paljon leikkien

- kerro mitd on suunnitelmallinen harjoittelu
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MILLAINEN ON 11-15-VUOTIAS URHEILI1JA?

OPETTELEE HARJOITTELEMAAN JA HARJOITTELEE JOTTA JAKSAA
HARJOITELLA

FYYSISET KYVYT

suuri muutos lihaksistossa, luustossa

kasvupyrahdyksen aika

murrosika yksilosta riippuen 10- 16- vuoden i&ssa

kehon eri osat kasvavat eri tahdissa

pienten lihasryhmien kehittymisen aikaa

punasolujen méaéara lisdantyy

keskushermosto melkein kokonaan kehittynyt

tytét tamén vaiheen nuoremmissa nopeampia, voimakkaampia. Vanhemmissa pojat ottavat
Kiinni ja menevét ohi

tyttdjen hemoglobiinia tarkkailtava

e kasvupyrahdyksen vuoksi erittdin tarkeé kausi harjoittelussa (taitotekijat)

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e yksilokohtainen valmennus ja ohjelmat yksilosta lahtien

e hienomotoriikan parantumisen myota lisaa taitoharjoittelua(tukee myds kasvupyrahdyksen
aiheuttamaa kémpelyytta)

e opettaa urheilijoille miten harjoitellaan, miksi harjoitellaan pitk&jénteisesti

e Vvoima, nopeus ja kestavyysharjoittelu yksilon tasosta ja kehityksesta riippuen

KOGNITHVISET KYVYT

abstrakti ajattelu kehittyy

itsetunto kehittyy

halu kehittaa itsedan

oma motivaatio toimintaan tarkeaa
omaksuu taktisia asioita

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e ottaa huomioon urheilijan kehitysvaiheen (saman ikdiset eri tasolla kehityksessa)
e opettaa urheilijoille miten harjoitellaan, miksi harjoitellaan pitk&janteisesti

e |uo optimaalisia harjoitustilanteita jossa urheilija joutuu ajattelemaan ja analysoimaan
suoritustaan.

EMOTIONAALISET KYVYT

ryhmall& suuri vaikutus

vastuunkanto kehittyy

tunteiden ilmaisu tarke&a

fyysinen, psyykkinen ja emotionaalinen kehitys eivét kehity yhtd aikaa samalle tasolle
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MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e on positiivinen roolimalli

e avoin ilmapiiri

e usein tarkedmpi nuorelle kuin omat vanhemmat
e varoa ettei aiemmin kehittyneista tule suosikkeja

LAJIN VAATIMUKSET

Tekniset: Taktiset:
Mité: Mité:
- omaksua ja vakiinnuttaa peruslasku - P, SP ja vauhtilajien kehittdminen
- kehittad ja harjoitella perustaitoja - kehittaa leikkaavaa kadénndosta eri oloissa
- kehittdad kadnnoksen hienompia” osia: - kehitta4 laskutuntumaa eri olosuhteissa
eteen ylos- eteen alas
sivuttaisliike

eteen-taakse jalkapohjalla, lappatuntuma
- kuormitus kaannoksessa: milloin millainen kaannoés
ja kuormitus

Miten: Miten:
- kehittamélla sauvatyota - laskea taysimittaisia ratoja eri oloissa
- opetella kuormitusta vapaalaskun kautta kdanndk- - vauhtiharjoittelua

sen eri kohtiin. - kehittaa laskun analysointia

- kehittdd kuormittamista ja kanttausta

Fyysiset:

Mité:

- hyvé peruskunto ja taitotaso

- vanhemmilla enemman yksilon tarpeiden mukaista harjoittelua

- omatoimista harjoittelua

- herkkyyskausien hyvéksi kaytto

- harjoitusmadrien noustessa pitdd muistaa oheisharjoittelu, jotta jaksaa harjoitella

- murrosian alussa valmistelevaa harjoittelua eri ominaisuuksilla.
- kauden lopussa valmisteleva harjoittelu muuttuu kehittavéksi harjoitteluksi

Miten:

- Kallen kuntotesti, urheiluopistojen testit
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Psyykkiset:
Mita:
- tavoitteiden asettelu; urheilu, opiskelu

- analysointi
- kilpailuunvalmistautuminen

Miten:
- urheilija alkaa ymmartad mité suorituksessa tapahtuu ja miksi

- urheilija omaksuu pitkéjanteisen kehittymisen periaatteen
- urheilijan tavoitteiden asettelu tulevaisuuteen; urheilu, opiskelu
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MILLAINEN ON 17-19-VUOTIAS URHEILI1JA?

HARJOITTELEE KILPAILUJA VARTEN

FYYSISET KYVYT

hengitys- ja verenkierto elimisté alkaa saavuttaa kypsyyden
kasvupyréahdys hidastuu

luuston kypsyminen jatkuu

tytot saavuttavat keskiarvollisesti naisellisuuden ”mitat™ 17-18 vuotiaina
pojat saavuttavat miehiset mitat muutaman vuoden myéhemmin
elimistd on vaiheen lopulla valmis vastaanottamaan kovaa harjoittelua
tytoill& painon kasvu kovempaa suhteessa kuin pojilla

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e aerobista ja anaerobista harjoittelua voidaan tehda “taysill4”. Elimistd valmis siihen jos
pohjat on aikaisempina ikakausina tehty oikein
e harjoittelun ohjelmoinnin optimointi

KOGNITHVISET KYVYT

aivot saavuttavat aikuisian koon n. 16- vuoden idssa
kriittinen ajattelu kehittyy

urheilija pystyy toteuttamaan monimutkaisia strategioita
itsearviointi kehittyy

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e antaa urheilijalle analyyttisia tehtévia liittyen tekniikkaan ja taktiikkaan
e tukee urheilijan kehittyvaa ajattelua

EMOTIONAALISET KYVYT

ryhmall& on suuri merkitys urheilijalle
minadkasitys alkaa muotoutua
yksil6llinen paatoksen teko vahvistuu
naisellisuuden ja miehisyyden ongelmat

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e ottaa urheilijaa enemman mukaan paatoksen tekoon
e tukea urheilijan min&ké&sityksen rakentumista
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LAJIN VAATIMUKSET

Tekniset:

Mité:

- perustaitojen hiominen

- kehittad ratalaskua eri olosuhteissa

- yksil6llisen laskutyylin [6ytdminen

Miten:

- 0saa laskea taloudellisesti eri oloissa

- 0saa kayttaa eri kdannoksia (paine, kuormitus)
- harjoittelee edelleen P, SP ja vauhtilajeja
Fyysiset:

Mité:

- yksil6llisten ominaisuuksien vahvistaminen
- harjoittelun ohjelmoinnin tarkeys

- oheisharjoittelu fysiikka /taito

Miten:

- yksilon omat tuntemukset
- testien analyysin mukainen harjoittelu

Taktiset:

Mita:

- kehitta4 laskutaktiikkaa

- kokemuksia Euroopan FIS- kisoista

Miten:

- harjoitella kilpailemaan eri tason
Kilpailuissa FIS Pohjoismaat, Eurooppa

- analysoi omaa laskuaan kehittavalla otteella

Psyykkiset:

Mita:

- analysointikyky omista toimista
- 0saa |0ytéé syy- seuraus suhteita

Miten:

- tukea urheilija tavoitteeseen padsyssa
- korostaa pitkajanteisen tydn merkitysta
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MILLAINEN ON YLI 19-VUOTIAS URHEILJA?

HARJOITTELEE VOITTAAKSEEN

FYYSISET KYVYT

e yksil6 saavuttaa kypsyyden

e fyysiset ominaisuudet ovat taysilla harjoitettavissa

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e tietd4 ja tunnistaa yksilon kehittdmisen vaatimukset huippu-urheilutasolla
e kéyttda apunaan urheilututkimusta — ja laéketiedetta
o tarkkaillee etta urheilijalle on kehittynyt lihastasapaino joka osa- alueella

KOGNITHVISET KYVYT

e aivot saavuttavat hermostollisen kasvun lopun

e itseohjautuva urheilija

e taysi vastuu omista valinnoista ja toimista kaikissa asioissa

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e tavoitteiden asettelu ja niiden suuntainen toiminta urheilijan kanssa
e vield ammattimaisempi ote kaikessa toiminnassa

LAJIN VAATIMUKSET
Tekniset:
Mita:

- perustaitojen hiominen

- kehittad ratalaskua eri olosuhteissa

- yksil6llisen laskutyylin kehittdminen
- ratkaisu tekniikka / vauhtilaskija

Miten:

- 0saa laskea taloudellisesti eri oloissa

- 0saa kayttaa eri kdannoksia (paine, kuormitus)
- harjoittelussa edelleen P, SP ja vauhtilajeja

- keskittyy tekniikka / vauhtilajeihin

Taktiset:
Mita:

- kehitta4 laskutaktiikkaa

- kokemuksia Euroopan FIS- Kisoista

- kyky muuttaa taktiikkaa “lennosta”

- harjoittelun kaikkien osa- alueiden kehitys
- oppia voittamaan

Miten:
- harjoitella kilpailemaan eri tason
kilpailuissa FIS Pohjoismaat, Eurooppa

- analysoi omaa laskuaan kehittavalla otteella
- KASVAA VOITTAJAKSI!
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Fyysiset:

Mité:

- yksil6llisten ominaisuuksien vahvistaminen
- harjoittelun ohjelmoinnin tarkeys

- oheisharjoittelu fysiikka /taito

Miten:

- yksilon omat tuntemukset
- testien analyysin mukainen harjoittelu

Psyykkiset:
Mité:

- analysointikyky omista toimista
- 0saa l0ytéé syy- seuraus suhteita

Miten:

- tukea urheilija tavoitteeseen padsyssa
- korostaa pitkajanteisen tyon merkitysta



LOPUKSI

Kaikki tassé esitetyt lajitaitojen, yleistaitojen ja fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen liittyvat

asiat perustuvat spiraaliperiaatteelle, jossa uuden oppimisen ja kehittymisen pohjalla on aiemmin
opittu taito. Tdman vuoksi on ensiarvoisen tarkeéé tehda perusasiat kunnolla ja varmistua, etté ne
ovat hallinnassa ennen kuin siirrytdén seuraavalle tasolle.

Alla esitetadn tulokset tutkimuksesta, jossa 80 urheilijalahjakkuutta oli jaettuna kahteen 40
urheilijan rynmadan. Heidén harjoitteluaan ja kilpailemistaan seurattiin ja tutkittiin seitseman vuoden
ajan. Urheilijat olivat taulukon nolla-kohdassa keskiméaérin 11 vuotiaita.

Pystysuoralla y- akselilla on kuvattu harjoittelun mééraa ja kuormitusta. Vaakasuoralla x- akselilla
harjoitteluvuosien maaraa.

Taulukossa 1. noudatti 40 urheilijaa suunnitelmallista, pitk&janteista harjoittelua, jossa
perusasioiden harjoitteluun annettiin aikaa.

(taulukkol.)

Arbitrir® enbet Grupp 1

GrundlEggands trining
Skador
A Specialiseran traning

B & 1drottsres,itat 4k

| T | |

5 [ 7 a 9
Antal triningsde

AT ~ qedtvekila e 1 varbavnen | geromsnitt 11 &rl

Fiour 2. 80 unga idvottstalanger fojjda under spn ar, delade § tvd prupper med 40 { varge.,

N o y ; ? , y TR I '

Gripp 12 grandidoeande traninge med suceessiv introquietion 0l deiar { spectalrriningen.
3 3 { { ! . /] 3 ) o P | {

{1 tiormae ."n'.j[l'.'-t' .‘:f.’y(’_\l:{\v‘\v“.‘(‘... _7,1’,-\ f@;_k‘ sRagar,

Selityksia taulukkoon:

Grundl&ggande traning = perustaitojen / ominaisuuksien harjoittelu
Skador = loukkaantumiset

Specialiserad traning = lajinomainen erikoisharjoittelu
Idrottsresultat = menestys
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Taulukossa 2. 40 urheilijaa noudatti harjoitusohjelmaa, jossa pyrittiin mahdollisimman varhaiseen

erikoistumiseen ja suureen méaraan lajinomaisessa harjoittelussa.

(taulukko 2.)

Arbitrir enhet Grupp 2
Grundlaggandge 1aning
10
M Skador
9 -
A Soccializerad traring
A
3 @ ldrotesesyliat ,/_‘__,—
i
7 e
6
5
4 -
=
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]
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0 1 2 3 4 - & 7 g 9
Antal triiningsdr
Yar Bdrllen | Qsnomsnitt 11 i

Figur 2. 80 unga idrottstalanger folida wnder sfu ay, delade 1 tvd grupper med 40 i varje.

T L Pl (LUREE S LN | LTS PO IS | i , 1S5 PO A =
f.:ul,”..’ Z A}‘(-;u!!.'.\-f iad .'.'L:’J.‘l.'u"\‘ Kian Jg"lu"_."v.'lldl" ocn bava fa insiag ay j\'i:'|.'l-‘j»'-'ﬂ3d'.'!t‘( -'xu'.'f.'f.'U.

2 wtovare nadde landslagsniva. 66,2 % fick skador.

Selityksia taulukkoon:

Grundlaggande traning = perustaitojen / ominaisuuksien harjoittelu
Skador = loukkaantumiset

Specialiserad tréaning = lajinomainen erikoisharjoittelu
Idrottsresultat = menestys

Y hteenveto taulukoista;

e Pitkdjanteiselld, suunnitelmallisella harjoittelulla saavutetaan parempia tuloksia ja
loukkaantumisriski véhenee. Urheilutulokset tulevat myéhemméll4 ialla mutta ovat

parempia. Kansainvalisen tason saavuttaminen on todennakdisempaa.

e Nopean harjoittelumé&arien kasvattamisen ja aikaisen erikoistumisen tyylilla saavutetaan

aikainen menestys (lapsitdhdet), loukkaantumisriski kasvaa ja tulostaso laskee urheilijan ién

karttuessa. Huippu-urheilijan uran kesto on lyhyempi.
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Pitk&janteisen, suunnitelmallisen ja kehittdvan toiminnan perusteena kaikessa
valmennustoiminnassa on ihmiskasitys. Tuntemalla oppimiseen ja yksiloon liittyvat tekijat on
valmentajan helpompi luoda tilanteita, joissa tapahtuu oppimista yksilon kannalta parhaiten.

Oppimiskasityksend kaiken toiminnan pohjana tassé esityksessa on konstruktivistinen

oppimiskasitys:

"KESKEISIA AJATUKSIA"

TAPA OHJATA / VALMENTAA

Uutta tietoa omaksutaan kayttamalla aiemmin
opittua.

Perehdy oppijoiden / valmennettavien taustaan, anna
heidén tuoda koulutukseen/ valmennukseen omaa
kokemusmaailmaansa ja rakenna koulutusta/
valmennusta sen varaan

Oppiminen on oppijan oman toiminnan tulosta.

Mahdollista oppijoiden / valmennettavien
omakohtainen, aktiivinen tyoskentely.

Toimintaa ohjaa sen tavoite ja tavoitetta ohjaavat
oppimisen kriteerit - mutta oppimista saatelee se,
mitéa oppija tekee.

Suuntaa oppijoiden / valmennettavien toimintaa ja
tekemista mielekkaiden tavoitteiden ja
oppimistehtavien avulla.

Ymmartamisen painottaminen edistdd mielekasta
tiedon jasentamista.

Korosta asioiden merkityksen ymmartamista,
asioiden sellaisenaan oppimisen sijaan.

Sama asia voidaan kasittaa tai tulkita monella eri
tavalla.

Rohkaise oppijoita / valmennettavia keskustelemaan
kasityksistaan ja oppimisestaan, silla asioihin on
harvoin yhta oikeaa ratkaisua tai nakokulmaa.
Jokainen rakentaa kuitenkin oppimisensa oman
kokemusmaailmansa pohjalta.

Opitun siirtdminen uusiin tilanteisiin riippuu tietojen
tai taitojen organisaatiosta.

Luo mahdollisuuksia kokeilla opittuja asioita
monipuolisesti ja kayttaa niita todellisuutta
muistuttavissa olosuhteissa.

Sosiaalisella vuorovaikutuksella on keskeinen rooli
oppimisessa.

Kéyta yhteistoiminnallisuuteen perustuvia
vuorovaikutteisia tydskentelytapoja.

Tavoitteellinen oppiminen on taito, jota voi oppia.

Siséllytéa koulutukseen/ valmennukseen oppimiseen
liittyvien asioiden kasittelyd —myos lyhytkestoisessa
koulutuksessa/ valmennuksessa.

Oppimisen arvioinnin tulisi olla monipuolista.

Kayta kaksisuuntaista, jatkuvaa ja avointa arviointia.
Arviointi on silloin ohjaavaa ja siséltyy oppimisen
vaiheisiin.

Opetussuunnitelmien tulisi olla joustavia ja ottaa
huomioon niin oppijan valmiudet kuin tiedon
suhteellisuus ja muuttuvuus.

Kuuntele oppijoita / valmennettavia ja muokkaa
tavoitteita ja opetus-/ harjoitussuunnitelman
yksityiskohtia koulutuksen/ valmennuksen edetessa.

KEHITETAAN PITKAJANTEISESTI JA SUUNNITELMALLISESTI
MONIPUOLISEN TAITOTASON JA HENKISEN TASAPAINON SEKA
HYVAN MINAKASITYKSEN OMAAVIA YKSILOITA KOHTI
HUIPPURHEILIJAN URAA
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