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URHEILIJAKSI KASVAMISEN
EDELLYTYKSET

Ski Sport Finland 21.8.2008

Manu Kangaspunta, kehityspaallikk o
11-15-vuotiaiden kilpaurheilu
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SUOMI TAVOITTEET URHEILUSSA
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« 1 =-eivarsinaisia kilpailutavoitteita (19,6%)
« 2=kilpailutavoitteitajuniorisarjoihin (50,8%)
« 3 =kilpailutavoitteita aikuisten sarjoihin (29,6%)
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Hyva lasten ja nuorten urheilu

Vihintizn 18 h/vko Vihintaan 18 h/vko

=> 11y 12 - 15y
Mompuollsta urheilua Kasva urheilijaksi,
ja fyysisesti aktiivinen ...kasva liikkujaksi
elﬁmin tapa L/ok
11
14h/vko A
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Suoni LIIKUNTAMAARAT

ILOA LIIKKEELLE

« Urhellevista pojista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti:
— 12-15-vuotiaat 66% ja 16-18-vuotiaat 75%

« Urheilevista tytoista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti:
— 12-15-vuotiaat 63% ja 16-18-vuotiaat 76%

-> huippu-urheilun kannalta riittava harjoitusmaara toteutuu
vain harvoilla 10-15% (12-18 -vuotiaat)
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Urheilevan lapsen ja nuoren
liikkumis- ja harjoittelumaara viikossa

v..%'l’;ﬁ Huipulle paastakseen tulee harjoitella ja
. . lilkkua vahintaan 18 tuntia viikossa:
25 HUIPULLE TAHTAAVA URHEILIJA

alle 11-vuotiailla 1/4 harjoittelua ja 3/4
likkumista

18 VAHINTAAN 18 TUNTIA VIIKOSSA 12-15-vuotiale 1/2 harjoittelua ja 1/2

16-19-vuotiailla 3/4 harjoittelua ja 1/4
AKTIIVINEN LIIKKUJA JA likkumista

14 URHEILUN HARRASTAJA
Jokaisen urheilua harrastavan tulee

harjoitella ja liikkua vahintaan
terveysliikuntasuositusten mukaan:

LIIAN VAHAN LIIKKUVA

14 tuntia viikossa (7-vuotiaat) -
7 tuntia viikossa (18-vuotiaat)

7 12 18 kKA
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QH(?I\F}II NUOREN URHEILIJAN HAASTEET

oA FIIEEEEE - harjoitusméaaréat

14 tuntia/vko

Kokonaislikunnan maara
vahenee.

Maaran tulisi KASVAA!

B  Ohjattu harjoittelu

. Omatoiminen harjoittelu

|:| Muu liikkunta ja harjoittelu

12v. 15v.
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QH(?I\F}II NUOREN URHEILIJAN HAASTEET

oA FIIEEEEE - harjoitussisallot

Harjoittelun vahimmaistaso

Lajitaito Alkuver- Loppuver- Motoriset Liikkuvuus Nopeus Voima Kestdvyys
ryttely ryttely taidot

VEIKKAUS KESKO
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@ Lahjakkuus on haasteellinen asia
N ymmartaa
‘ \
m : Pikatesteista pidemman ajan
3 % profilointiin
\\
el ik Lahjakkuuden kehittyminen on
& > yksilollista
LAHJAKKUUS Huomio toimintaympariston

URHEILUSSA EECTIREIN:
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SUOMVI Lahjakkuus on haasteellinen asia ymmartaa
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Lahjakkuus on osittain perinnéllista ja osittain lahjakkuutta pystytdén kehittdmaan
*Menestyminenurheilijana vaatii lahjakkuuden lisaksi, lahjakkuutta virittavia tekijoita
*Urheilullinen menestyminenja lahjakkuus eivét ole samaa tarkoittavia asioita

*Etenkin lajikohtaisiin lahjakkuustekijoihin liittyen tarvitaan viela tarkempaa ja syvempaa perehtymista

/I_ahjakkuuden kehittamisen vaiheet: \

__TUKEMINEN NYKYISISSA TOIMINNOISSA
YMMARTAMINEN » TUNNISTAMINEN

o ERITYISTOIMENPITEET

N )

VEIKKAUS () KESKO




NUORI

SUOMI MITA ON LAHJAKKUUS

ILOA LIIKKEELLE

7 AN

e
' N\
\
"r t “

\
/
/
N\ /




NUORI . o L R
SUOMI Pikatesteista pidemman ajan profilointiin
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llman taustakartoituksen tekemista arvioinnin kohteena on yleensa ainoastaan arviointihetkella
vallitseva taitotaso tai suorituskyky — ei lahjakkuus.

«Tamanhetkisen suorituskyvyn arvioinnin sijaan pitaisi seurata kehittymista - harjoitusvastetta.

Luotettava lahjakkuuden maarittely vaatii yksittaisia testeja tai arviointitilaisuuksia huomattavasti
pitempad, urheilijan harjoittelutaustaan ja harrastushistoriaan perustuvaa arviointia.

-

Nuoren urheilijan profiloinnissafyysisten ominaisuuksien ja motorisen
suorituksen ohella myds psyykkiset ominaisuudet seka havainto- ja
ratkaisuntekotaitojen arvioiminen ovat tarkeita.

\_
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* lahjakkuus ei ole yksinkertainen “on — off” —asia

« erityislahjakkuus on monen eri osatekijan summa
e erittdain harvoin kaikki lahjakkuuden osatekijat ovat
urheilijalla hyvalla tasolla

N
\_/
Fyysiset Motorinen Lajin Kyky innostua Sitkeys Itseluottamus

ominaisuudet oppiminen erityls- Vahvatahtoisuus ~ Pitkajanteisyys  Keskittymiskyky
vaatimukset
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SUOMI Lahjakkuuden kehittyminen on yksilollista
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-Lastenja nuorten urheilulahjakkuutta tulee tarkastella laajasti ja kokonaisvaltaisesti jokaisen
urheilijanalun kannalta erikseen ja yksilollisesti.

*Biologisen kehittyminen erot tulee huomioida fyysisestija psyykkisesti

*Elinympéristd, yksilon omat kiinnostuksen kohteet ja liikuntatottumukset luovat jokaiselle yksil6llisen
kehittymispohjan.

Yksilon kehittymiselle tulee antaa aikaa etenkin murrosiassa.
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SUOMVI Huomio toimintaympariston kehittamiseen
ILOA LIIKKEELLE

» Kokonaisvaltaisuus - urheilijaksi kasvamiseen liittyvien monipuolisten tekijoiden huomiointi

*Elamantavat, kulttuuri

*Omatoimisen harjoittelun ja liikkkumisen merkitys

*Oman motivaation, kiinnostuksen ja halun merkitys
*Henkilokohtaisiin tavoitteisiin perustuva suunnitelmallinen toiminta

-Lahjakkuuden arviointiin ja testaamiseen kaytettavien resurssientulee olla tasapainossa muun
toiminnan kanssa ja niiden tulee toimia valmennuksen tykaluina — ei itsetarkoituksena.

*Seuraharjoittelussalaatuun keskittyminen ja motivaatioilmasto ovat avainasemassa.

Lahjakkaiden ja motivoituneiden tulevaisuuden huippu-urheilijoiden harjoittelua ja
valmentautumista on tarkeaé kehittédd kuitenkaan heikentamatté niiden lasten ja nuorten asemaa,
jotka liikunnan ja urheilun kautta etsivat muita kuin kilpailullisia padmaaria.

Parempaa ja monipuolisempaa eriyttamista !
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SuoN YMMARTAMINEN
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Synnynnainen lahjakkuus (Giftedness)

Mista puhutaan?

Mista halutaan puhua?

Mista olisi jarkeva puhua?
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QH&\F,‘H KEHITTYMISEN OSATEKIJAT: Harjoittelu
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Harjoittelun maara

*Kilpaurheilun kannalta vahintaan 18 h/viikko, jopa 25-
30h/viikko

Lajiharjoittelua ohjatusti ja omatoimisesti
*Oheisharjoittelua ohjatusti ja omatoimisesti

*Muu liilkunta (pyordily, Ravely, uinti, pelit ja leikit)

Harjoittelun laatu

*Monipuolinen lgjitaitojen harjoitteleminen

*Laijin erityisvaatimukset

*Urheilemisen kannalta keskeisten perusominaisuuksien
harjoitteleminen monipuolisesti

*Harjoittelu eri tehoilla: kehittava, palauttava, huoltava

VEIKKAUS () KESKO




NUSBl  KEHITTYMISEN OSATEKIJAT

ILOA LIIKKEELLE




NUGR!  KEHITTYMISEN OSATEKIJAT: Ravinto
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Ravinnon madrd
*Sadnndllinen ravintorytmi
Aamupala, lounas, pdivdllinen, iltapala
\Vdlipalat
*Ruoan ja nesteen madra tulee olla suhteessa
kulutukseen — harjoittelun madara ja laatu

Ravinnon laatu

*Nuori urheilija pdarjaa erinomaisesti perusruoalla
*Monipuolinen ruokavalio on keskeisin laatutekijc
*Energiagjuomat ja lisaravinteet eivét ole tarpeen

VEIKKAUS () KESKO
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NUORI  KEHITTYMISEN OSATEKIJAT: Uni ja lepo
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Unen ja levon madarda

*Unen tarve on yksilollista, kasvuidissa

unen tarve on noin 9 tuntia yossa.

*Uni- ja lepomadra muodostuu

rasituksen mukaan. Unen ja levon laatu
*Saanndllinen unirytmi on olennaisin asia
*Syvd uni palauttaa parhaiten
*Lepddminen ei aina tarkoita
nukRkumista
*TV ja muu ruutuaika ei ole laadukasta
lepoaikaa

Uni ja lepo
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Hyva lasten ja nuorten urheilu

Vihintizn 18 h/vko Vihintaan 18 h/vko

=> 11y 12 - 15y
Mompuollsta urheilua Kasva urheilijaksi,
ja fyysisesti aktiivinen ...kasva liikkujaksi
elﬁmin tapa L/ok
11
14h/vko A
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7:00 Q\

8:00

9:00 heraimisaika Q
10:00

11:00 omatoiminen harjoittelu

13:00
\ Muu
©\ ikunta

ateriat

14:00
15:00

16:00 paivaunet

17:00 Q\
18:00

19:00

20:00 nukkumaanmenoaika

21:00
22:00

harjoitukset
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MA Tl KE TO PE LA SuU

10:00
11:00
APORN | [fapala | Kapala |
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”Valioliigan ja Championshipin pelaajien valilla suurin
erottava tekija on nuoruuden harjoittelumaarissa”

Valioliigajoukkueeseen yltaneista pelaajista 16ytyi sellaisia, jotka kayttivat jo hyvin
nuorella ialla 18 tuntia viikossa omaehtoiseen harjoitteluun.

prof. Mark Williams , Liverpool
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KIITOKSIA!
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