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Valmennuksellisia nakokulmia
Tavoitteena urheilijan kehittyminen ja terveena pysyminen

Erik Piispa
Suomen Valmentajat ry

GOACH

== SUOMEN VALMENTAJAT RY Valmentajien asialla

"Reppu” tdyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v 20 h/vko  3h/pv

Omaehtoinen
lilkkkuminen ja ‘ ——
urheilu huipulle

Harrastan
kilpaillen

Kokonaisliikuntamdadra

13 v. Nuoruus-/ valintavaihe
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Urheilijana kehittyminen

[ARIOIFATELY

Hyva harjoittelu, ravinto ja lepo ovat urheilijan kehittymisen perusteet.
Niiden taytyy olla hyvassé tasapainossa, ettd urheilija kehittyy
optimaalisesti.
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Jokapaivainen tekeminen
ratkaisee !
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Huippu-urheilijan elaméantapa

« Elaméntavat muotoutuvat vahvasti jo lapsuusiassa ja
omaksutut tottumukset vaikuttavat myos siind
nuoruusvaiheessa, jolloin harjoitteluméaéaraa kasvatetaan.

* Nuoren urheilijan kohdalla elamantapojen
terveellisyyden lisdksi olennainen tekija on niiden
paivittdinen rytmi.

— Ruokailurytmin saannéllisyys

— Nukkumaanmenoaika, joka ei saisi vaihdella paivasta toiseen
tuntia enempaa.

— Nuoren urheilijan viikoittainen aikataulu tulee huolellisesti
rytmittdd, ei ainoastaan harjoittelun, vaan myds muiden
elaméntapojen suhteen eli milloin syddéaéan, nukutaan tai on
urheilusta vapaata aikaa.
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EPATERVEELLISET ELAMANTAVAT JA NIDEN
VAIKUTUKSIA URHEILIJAN ARKEEN

univaje

epaterveellinen tai epasaanndllinen ruokailu
paihteidenkaytto

liiallinen ruutuaika tai energiajuomien nauttiminen

- harjoitustilanteen psykofyysinen valmius heikkenee
- rasituksesta palautuminen hidastuu

-> oppiminen heikkenee

-> vamma- ja sairastumisriski kasvaa

» Urheilijan on opittava pitamaan huippu-urheilijan
elamantavasta voidakseen toteuttaa sita!
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Ravinto

* Monipuolinen ja riittdva ravinto kuuluu olennaisena osana
urheilulliseen elamantapaan. Urheilija kehittyy, kun
harjoittelu, lepo ja ravinto ovat tasapainossa.

* Ruokarytmi on sisallon lisaksi tarkea
- aamupala — lounas — vélipala — paivallinen - iltapala

» Jos yksi tekija pettaa, vamma- ja sairastumisriski lisaantyy ja
urheilullinen kehittyminen Kkarsii.
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Kiireetbn paivarytmi

* Nykypéaivan nuorilla urheilijoilla on paljon motivaation
kohteita ja se aiheuttaa aikapulaa

* Huipulle tahtdavan urheilijan on opittava asettamaan
urheilun ohjelmointi ykkossijalle ja muut elaman tarkeat
asiat aikatauluttuvat sen mukaan

» Kiireeton paivarytmi mahdollistaa keskittymisen niin
harjoitteluun kuin koulunkéyntiinkin

+ Kiireettbman paivarytmin saavuttaminen vaatii hyvaa
suunnittelua
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Harjoitteleminen
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Laadukas harjoituskokonaisuus

1.Monipuolinen alkulammittely, joka tehd@an ajatuksella ja
keskittyneesti — ja palvelee tulevaa harjoitusta

2.Monipuoliset harjoitteet, jotka palvelevat harjoituksen

tavoitetta ja yksiloa

- jokainen yksittainen harjoite ja toisto tehd&an
teknisesti puhtaasti, halutulla intensiteetilla ja
keskittyneesti

- Omat tuntemukset/ kehon kuuntelu, milta tuntuu / milta
pitaisi tuntua ?

- Valmentaja ja urheilija > Harjoituksen arviointi

- Valmentajan antama palaute ja urheilijalta sen
huomioiminen

* Huolellinen loppujéahdyttely

POSITIIVINEN ILMAPIIRI JA TEKEMISEN MEININKI
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Valmentajan rooli ja vaatimukset

* Tukea urheilijan kehittymista:

— Hallitsee valmennuksen perusasiat
Fyysiset perusominaisuudet
Lajin fyysiset vaatimukset, tekniset ja taktiset asiat

Tietda ja tuntee urheilijan vahvuudet ja heikkoudet
Osaa valita oikeita harjoitteita oikeaan aikaan urheilijan
polulla = urheilija pysyy terveena ja kehittyy

— Harjoittelun suunnitelmallisuus - pitk&janteisyys
Hyvat vuorovaikutustaidot

Luoda luottamuksellinen suhde urheilijaan

— Uskoa urheilijaan

Osaa luoda motivoivan ja rennon harjoitusilmapiirin
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TARKEIMMAT TUKIPILARIT MATKALLA
OLYMPIALAISIIN

M Valmennus

M Taloudellinen tuki

® Motivaatio, intohimo, "polte”

W Perhe, ystivit, lsheisten tuki*

W Parempi kunto, tekniikka ja fysiikka kuin
muilla, harjoittelun maara

M Harjoitteluolosuhteet

H Maajoukkue- ja treenikaverit

= Terveys

 Harjoittelun tavoitteellisuus, rytmitys,
huippukunnon ajoittaminen

W Tukiverkosto: psykologi, fysio, lakari

W Opintojen jousto ja toisaalta tuki
opiskeluun

= Elamin tasapainoisuus, hyvinvointi
Harjoitteluvastus

Onnistuneet kilpailut

Kontaktit ulkomaille (urheilijat,
valmentajat)
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SUURIMMAT UHKATEKIJAT MATKALLA
OLYMPIALAI‘IIN o

N
=

W Heikot harjoitteluolosuhteet

M Opiskelun/tyén/urheilun sovittaminen,
siviilielaman huolet

M Motivaation/henkisen uskon hiipuminen
M Valmennus ja sen systemaattisuus
M Fyysisen kehityksen pysdhtyminen ja/tai lajin

kehittyminen Suomessa

W Lepo, ravinto, terveydenhuolto (ld&kéri, fysio)

Harjoitusvastuksen puute

M Lajin ongelmat: vahan paikkoja,
karsintajarjestelma

Huoleton lagkkeiden kaytto

22
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VAMMOJA ENNALTAEHKAISEVAAN HARJOITTELUUN
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NUORTEN LIIKETAITOHARJOITTELU-OHJELMA
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kf%"’””’ LIIKETAITOHARJOITTELUN
TAVOITTEET

+ Kehittda nuoren urheilijan liikunnallisia
perustaitoja- ja valmiuksia

* Tukea lajiharjoittelua ja lajitaitojen kehittymista

+ Vammojen ennaltaehkaiseminen — Tavoitteena
terve urheilija
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LIIKETAITOHARJOITTELU-OHJELMA

1. OSA perustuu kuuteen liiketaitoon
1. Valmiusasento
2. Liikeaskel
3. Ponnistaminen ja alastulo
4. Suunnanmuutosaskel
5. Olkavarren- ja lavan liike
6. Heittdminen

2. OSA keskittyy fyysisten ominaisuuksien kehittamiseen liiketaitojen kautta
1. Kehonhallinta
2. Nopeus
3. Voima

3. OSA kehittaa urheilijan kykya liikkua monipuolisesti V
- Liiketavat: Juoksu, Laukka, Ristiaskel, Vuorohyppely AMMAT
- Liikekuviot: Suoralinja, Ympyra, 8-kuvio EKS!

4. OSA yhdistaa kaikkien edellisten liiketaitoharjoittelu osien harjoitteita

- Paaroolissa ovat erilaiset thyt, loikat ja kinkat seka heitot yhdistettyna
perusliikemalleihin kuten juoksuun, sivulaukkaan ja ristiaskellukset

- Siirtovaikutus
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NUORTEN LIIKETAITOHARJOITTELUOHJELMA

NUORTEN L KFT ITO ARJOIWELU NUORTEN LIIKEI'AITOHARJOI'I'[ELU

NUORTEN LI

JIKETAI RJOITTELU
8 '~
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Wov iweni 4. B
Liiketaitoharjoittelun Kehonhallinta, Kokonaisliike ja Moniulotteisuus ja
perusteet nopeus, voima koordinaatio yhdistelykyky

KOULUTUKSEN TUEKSI JA OPPIMISEN VARMISTAMISEKSI
LIKETAITOHARJOITTELU DVD:t

GOACH

== SUOMEN VALMENTAJAT RY Valmentajien asialla

NUORTEN LIIKETAITOHARJOITTELU
KOULUTUKSET

* 3-tunnin koulutus

« Teoriaa ja kdytannon harjoittelua

+ Tavoitteena Liiketaitoharjoittelun perusteiden ja
ideologian oivaltaminen

+ Liiketaitoharjoitteiden tekninen suorittaminen ja
harjoitteiden ydinkohtien hahmottaminen

Lisatietoja; www. menvalmentajat.fi l/
satietoja suomenvalmentajat L/AMMAI
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http://www.suomenvalmentajat.fi/

