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Manu Kangaspunta, kehityspaallikk o
11-157 vuotiaiden kilpaurheilu
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NUORI
SUOMI TAVOITTEET URHEILUSSA

ILOA LIIKKEELLE

A 1 =eivarsinaisia kilpailutavoitteita (19,6%)
A 2 =Kkilpailutavoitteita juniorisarjoihin (50,8%)
A 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

A Urheilevista pojista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti:
I 12-15-vuotiaat 66% ja 16-18-vuotiaat 75%

A Urheilevista tytoisté liilkkuu terveytensa kannalta riittavasti:
I 12-15-vuotiaat 63% ja 16-18-vuotiaat 76%

A huippu-urheilun kannalta riittava harjoitusmaara toteutuu
vain harvoilla 10-15% (12-18 -vuotiaat)

VEIKKAUS () KESKO
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SUOMI  LIIKUNNAN JA HARJOITTELUN MAARA
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Urheilevan lapsen ja nuoren
liikkumis- ja harjoittelumaara viikossa

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

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

18 VAHINTAAN 18 TUNTIA VIIKOSSA 1215 wotalle 1/zhafjoitelia ja 1/2

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

14 URHEILUN HARRASTAJA
Jokaisen urheilua harrastavan tulee

harjoitellaja liikkua vahintaan
terveysliikuntasuositusten mukaan:

LIIAN VAHAN LIIKKUVA

14 tuntia vikossa (7  -vuotiaat) T
7 tuntia vikossa (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.

VEIKKAUS KESKO



QH(?I\I?II NUOREN URHEILIJAN HAASTEET

oA HIEEEEEE - harjoitussisallot

Lajitaito Alkuver- Loppuver- motoriset Liikkuvuus Nopeus Voima Kestavyys
ryttely ryttely taidot
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SUGMI PAAVIESTIT JA

ILOA LIKKEELLE JOHTOPAATOKSET
@ 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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A ahjakkuus on osittain perinnéllista ja osittain lahjakkuutta pystytaan kehittamaan
Avlenestyminen urheilijana vaatii lahjakkuuden liséksi, lahjakkuutta virittavia tekijoita
AUrheilullinen menestyminenja lahjakkuus eivét ole samaa tarkoittavia asioita

AEtenkin lajikohtaisiin lahjakkuustekijdihin liittyen tarvitaan vielé tarkempaa ja syvempaa perehtymista

/I_ahjakkuuden kehittamisen vaiheet: \

__TUKEMINEN NYKYISISSA TOIMINNOISSA
YMMARTAMINEN » TUNNISTAMINEN

o ERITYISTOIMENPITEET

N )
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SUOMI Pikatesteista pidemman ajan profilointiin
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Alman taustakartoituksen tekemisté arvioinnin kohteena on yleensé ainoastaan arviointihetkella
vallitseva taitotaso tai suorituskyky i ei lahjakkuus.

AT amanhetkisen suorituskyvyn arvioinnin sijaan pitaisi seurata kehittymisté - harjoitusvastetta.

A uotettava lahjakkuuden maérittely vaatii yksittéisia 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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SUOMI  Mika on profiili ?
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Alahjakkuus ei ol e offpilasai nker t ai

Aerityislahjakkuus on monen eri osatekijan summa
Aerittain harvoin kaikki lahjakkuuden osatekijat ovat

urheilijalla hyvalla tasolla

T
\_/ i
E Si m Fyys is.et . ot.orine n quin. KyKky innostua Sitkeys Itseluottamus
. ominaisuudet oppiminen entyls- Vahvatahtoisuus  Pitkajanteisyys  Keskittymiskyky
vaatimukset
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SUOMI Lahjakkuuden kehittyminen on yksilollista
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A astenja nuorten urheilulahjakkuutta tulee tarkastella laajasti ja kokonaisvaltaisesti jokaisen
urheilijanalun kannalta erikseen ja yksilollisesti.

ABiologisen kehittyminen erot tulee huomioida fyysisestija psyykkisesti

AElinympaéristo, yksilon omat kiinnostuksen kohteet ja likuntatottumukset luovat jokaiselle yksilollisen
kehittymispohjan.

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

AKokonaisvaltaisuus - urheilijaksi kasvamiseen liittyvien monipuolisten tekijdiden huomiointi
AElamantavat, kulttuuri
AOmatoimisen harjoittelun ja liikkumisen merkitys
AOman motivaation, kiinnostuksen ja halun merkitys
Adenkilokohtaisiin tavoitteisiin perustuva suunnitelmallinen toiminta

A ahjakkuuden arviointiin ja testaamiseen kaytettavien resurssientulee olla tasapainossa muun
toiminnan kanssa ja niiden tulee toimia valmennuksen tydkaluina i ei itsetarkoituksena.

ASeuraharjoittelussalaatuun keskittyminen ja motivaatioilmasto ovat avainasemassa.

A ahjakkaiden 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

ILOA LIIKKEELLE

Synnynnainen lahjakkuus (Giftedness)

Mista puhutaan?

Mista halutaan puhua?

Mista olisi jarkeva puhua?




SUoMi KEHITTYMISEN OSATEKIJA
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Jaksami

NOStus
OoSstus

Mielekk
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QHS@I KEHITTYMISEN OSATEKIJAT: Harjoittelu

ILOA LIIKKEELLE

Harjoittelun maara

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

A ajiharjoittelua ohjatusti ja omatoimisesti
AOheisharjoittelua ohjatusti ja omatoimisesti

MMuu likunta (pyoraily, kavely, uinti, pelit ja leikit)

Harjoittelun laatu

MMonipuolinen lajitaitojen harjoitteleminen

A ajin erityisvaatimukset

AJrheilemisen kannalta keskeisten perusominaisuuksien
harjoitteleminen monipuolisesti

Aarjoittelu eri tehoilla: kehittava, palauttava, huoltava
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QHSGI KEHITTYMISEN OSATEKIJAT: Ravinto

ILOA LIIKKEELLE

Ravinnon maara
/Saannéllinen ravintorytmi
Aamupala, lounas, paivallinen, iltapala
Asalipalat
ARuoan ja nesteen maéara tulee olla suhteessa
kulutukseen 2 harjoittelun maara ja laatu

Ravinnon laatu

Muori urheilija parjaa erinomaisesti perusruoalla
MMonipuolinen ruokavalio on keskeisin laatutekija
A nergiajuomat ja liséravinteet eivat ole tarpeen
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