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Taitolgjien parissa tydskentelevét ihmiset ovat jo pitkaén etsineet ratkaisua, joka automaattisesti
takaisi nousun lgjin huipulle. Erilaisia keinojaja toimintatapoja on kokeiltu. Yleisimmin kaytossa
on ollut kaikissa lgjeissa ympéri maailman ns. aikaisen kehittdmisen strategia. Monissa lgjeissa
téma on tuonut lapsitahti&, joiden ura el kuitenkaan ole kantanut aikuisuuteen asti. Syité on ollut
monia: yksipuolinen harjoittelu, loukkaantumiset ja henkinen vasymys.

Alppihiihdossa maailman cup -voittajien keski-ikd on naisilla 25.8 vuotta ja miehilla 28.3 vuotta.
Seké miehill& etté naisilla syoksylaskijoiden keski-iké nousee viela edell & esitetyista luvuista
puolellatoista vuodella. Eurooppa cupissa voittajien keski-iké on naisilla 22.9 vuotta ja miehilla
24.5 vuotta. FIS- kilpailuissa voittajat ovat keski-idtéan naisten sarjoissa 21.3 vuottaja miesten
sarjoissa 23.2 vuotta.

”Huipuksi tuleminen kun on monien eri tekijoiden summa ja sattumallakin on osuutensa asiaan.
Lapsitéhdesta voi tulla huippu-urheilija aikuisena, mutta luultavammin néin ei k&y”, toteaa
Olympiakomitean valmennuspaallikkd Kari Niemi-Nikkola. ”’Vamennus- ja ohjaustehtavissa on
tarkedta muistaa, etta urheilussa onnistumisia kokeneesta | apsesta tulee usein onnistuja myos
omassa elamassaan. Aktiivinen jautelias lapsi parjaé urheilussa paremmin kuin passiivinen.

”Lasten ja nuorten lisdantyvan sairastavuuden syyt ovat péivittéisen liikkumisen vahentyminen,
harjoittelun lyhytjantei syys seka yksipuolisuus, lasten yksil6llisten kehitysvaiheiden huomiotta
jattaminen ja uusien urheilulgjien vahainen terveysvaikutus. Juniorisarjoissa yritetdan voittaa
mestaruuksia hinnalla milla hyvénsa ja saada aikaan nopeasti hyviatuloksia. Liséks uudet
enemman taitoa ja tekniikkaa vaativat urheilulgjit, kuten skeittaus, eivét tarpeeks kehita hengitys-
javerenkiertoelimistod jalihaksia’, sanoo Harri M. Hakkarainen LiTM, |&&8kari.

Ongelma

Suomalainen appihiihtovalmennus on osin liian yksipuolista ja kil pailukeskeista. Se ei tue

suomalainen alppihiihtgja el harjoittele oikeita asioita oikeaan aikaan, janédin lgjin perusasiat jaavéat
0sin oppimatta? Luoko nykyinen jarjestelmamme lapsitahtid ja keskitason urheilijoita, joilla e



mahdollisuuksia nousta huippu-urheilijoiksi? Onko perustaitotasomme niin lgjitaitojen kuin
fyysisten perusominaisuuksien osalta puutteellinen, koska niitéa ei ole koskaan harjoitettu riittavasti
jaoikein?

Y ha nuorempien urheilijoiden alaragj ojen nivelsidevammat ja rustovauriot atistavat nivelten
kulumamuutoksille luoden osin vammautuneita urheilijoita jo nuoruusidssa. Osa urheilijoista el
mydsk&an pysty sopeutumaan tilanteeseen, jossa koulu, urhellu ja 200 matkapaivaa vuodessa seka
pitkét jaksot ulkomailla osuvat juuri murrosikéaan tai heti se jalkeiseen aikaan. Myd6s koululitkunnan
vahentyminen on osin aiheuttanut |is8a painetta seuravalmennukselle, on aloitettava tyo vielakin
alemmalta tasolta kuin aiemmin. Emme ehka my6skaan osaa hyédyntdd Suomen pitkaa lumikautta
jaerinomaisesti kunnostettuja suorituspaikkoja parhaalla mahdollisella tavalla?

Seuraavassa on tarkoituksena tarkastella | apsen ja nuoren kehittymista huippu-urheilijaks jaetsia
keinoja yll& esitetyn ongel man ratkai semiseksi.

SUUNNITELMALLINEN TOIMINTA

Eri-ikaisille urheilijoille on olemassatietyt periaatteet fyysisten, henkisten jataidollisten
ominaisuuksien saavuttamiseksi. Opettelemalla ndma ikékausille ominaiset taidot jokaisella osa-
suunnitelmallista ty6td, jossa e voi oikaista, vaan kaikki osa- alueet tulee hallita. Tamakirjoitus
perustuu Istavan Balyin vuonna 1999 tekemaan tutkimukseen, jossa eritell88n aikaisen ja
myohai sen erikoistumisen mallit. Tassa keskitytéan 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. Urhellijan urasta vetéytyminen)

Vuonna 2003 Balyi on liséannyt yhden kohdan kohtien yksi ja kaks véliin: Opetella harjoittelemaan.
Tassa yhdistellaan kuitenkin kohtiayksi jakaksi niin, ettéa kohta Opetella harjoittelemaan sisdltyy
niihin. Liséksi Balyin hierarkiassa on viela kohta Urheilijan urasta vetdytyminen. T&t4 sivutaan

alkuisuuden kynnykselle asti.



URHEILIJAN TIE HUIPULLE

TIE kuvaa urheilijan uraa aloittelijasta huippu-urheilijaks jatarjoaa yhden tutkimuksiin perustuvan
nakokulman valmennukseen. Se e kuitenkaan ole automaatti jolla huippu-urheilija tehdéan!

1. PERUSTEIDEN AIKA

Taman tason urheilijat ovat usein 6-10-vuctiaita tullessaan mukaan seuratoi mintaan. Suuri osa
on kaynyt jo essmerkiks hiihtokoulun ja heilld on hallussaan osa lgjin perustaidoista. Heidan
kehittymisensé tapahtuu itsekseen ja ohjagjien ja valmentajien tuella. Taman vaiheen
urhellijoiden tulisi laskea kaikenlaisissa olosuhteissa, eri pinnoilla, hyppyreissa, aaltoladuilla
jne. Toiminnan tulisi olla mahdollisimman monipuolistajayksilon rajojen hakua. Perustan
rakentaminen kestda yleensa 3-5 vuotta.

Taidon jafyysisten ominaisuuksien osalta tulee keskittya ketteryyteen, tasapainoon,
koordinaatioon, liikkuvuuteen, notkeuteen ja nopeuteen. Kestavyys kehittyy monesti pelien ja
muiden mukana olevien urheilulgien avulla. Kaikki nama ominaisuudet kehittyvat helpoiten
juuri tassa ikévai heessa.

2. OPETELLAAN HARJOITTELEMAAN jaHARJOITELLAAN HARJOITTELUN
VUOKSI

Urhellijanalkujen kasvaessa ja kehittyessa tullaan tasolle, jossa opetellaan harjoittelemaan ja
harjoitellaan, jotta jaksetaan harjoitella. Meilla tamétarkoittaa ik&8luokkia 11-13 ja 13-15. Tata
aikaa kutsutaan myos usein (lgji)taitojen oppimisen gjaksi. Urheilijan herkkyys oppia
vaativampia taitoja on herkimmill&én. Urheilijoiden murrosian alkaessa yksilollisesti, on
harjoittelun painopiste lajinomaisten taitojen oppimisessa monipuolisuutta unohtamatta.
Lajitaitojen osalta siirrytdan taman vaiheen lopussa tekniikan siirtémiseen eri taktiikoiden
kayttamiseen suorituksessa.

Y ksil6n kehityksesta riippuen (murrosikd) on tarkoin mietittava, missa vaiheessa al oitetaan
voima- ja kestavyysominaisuuksien suunnitelmallinen harjoittelu. Pidemmalle edistyneille on
hyva tehda tarkempi suunnitelmallinen harjoitusohjelma. Lajinomaisten taitojen osalta tulee
muistaa monipuolisuus ja kaikkien lgjien harjoittelu. Perusteiden gjan taitojen hallinta kehittyy
edelleen. Tyt6t nousevat talté tasolta seuraavalle nopeammin kuin pojat (tyttojen aikaisempi
murrosikd). Tyttojen aikaisempi kypsyminen antaa valmentajille mahdollisuuden antaa tytoille
enemman vastuuta harjoittelusta. Tyt6t ovat aiemmin valmiit analysoimaan ja kantamaan
vastuuta tekemisistéaan. Yleistyksena voisi sanoa, etté pojilla on vield monesti téssa vaiheessa
”vauhti paédlla ja gjatus kateissa”. Tyttdjen toiminta perustuu enemman gjattelulle ja poikien
toiminnalle.

Harjoittelun opettelu kestéa kahdesta kolmeen vuotta, harjoittelu harjoittelua varten samoin
kahdesta kolmeen vuotta.



3. HARJOITELLAAN KILPAILUJA VARTEN

Télletasolla harjoittelu yhdisteté&n opiskel uun alppikouluissa ja— akatemioissa seka
Hiihtoliiton alppilajien joukkueissa (15-19-vuotiaat). Harjoittelun kuormitusta nostetaan ja
perusasioiden hallinnan merkitys korostuu. Harjoittelua yksil6llistetéén yha enemman kunkin
urheilijan tarpeiden mukaiseksi. Tassa vaiheessa urheilijoiden valmennus vaatii yhteistyota eri
alojen ammatti- ihmisten kayttéa niin lgjiharjoittelun kuin muunkin harjoittelun osalta (testaus,
fysioterapia, kuntoutus, fysiikkaharjoittelu). Fyysisten ominaisuuksien testaus ja tulkinta
suoritetaan testiasemilla. Tulokset analysoidaan ja niista johdetaan yksil6lliset ohjelmat
urheilijoille. Kehittyminen téll& tasolla edellyttéa urheilijalta edellisten kausien asioiden
hallintaa ja omaksumista niin |gjitaitojen kuin fyysisten ominaisuuksien osalta.

Lainomaisten taitojen kontrollinatoimivat FI S-kilpailut. Urheilijoiden tulisi laskea kaikkia
lajeja. Urhellijat oppivat itselleen sopivan kil pailuun valmistautumistavan. Lajitaitojen
oppiminen ndkyy kyvyssa siirtéd perusasiat 1gjitaktiikkaan. Suomen Hiihtoliiton Alppilgien
valinnat enssmmaisiin joukkueisiin tapahtuvat tdmén vaiheen aikana (Tehotyt6t / Nuorten
maajoukkue). Urheilijan viikoittainen harjoitustuntimaéra on noin 20 h / viikko. Urheilija tekee
paédtoksen uravalinnastaan.

4. HARJOITELLAAN VOITTAAKSEEN

Télle tasolle sagpuvien urheilijoiden toiminnan kulmakivi on ammattilaisuus. Urheilijat ovat
joko alppikoulujen ja- akatemioiden tai liiton joukkueiden urhelilijoita. Urheilijoiden ikd on
yhdeksastétoista vuodesta ainayli kolmeenkymmeneen.

Kaikki toiminta perustuu ammattilaisuudelle niin urheilijoiden kuin valmentgjien osalta.
Urheilijoilletulisi taata myo6s opiskelupaikka, jotta keskittyminen urheiluun voisi olla
téysipainoista. Urheilijan testaus jalgjitaitojen hiominen perustuu yksilollisyyteen kaikessa
toiminnassa.

Urhellijat, jotka téssa vaiheessa syysté tai toisesta lopettavat uransa, lahtevét yleensa
opiskelemaan taysipainoisesti. Toivottavaa olisi, ettda mahdollisimman moni heistatulisi takaisin
lajin pariin esmerkiksi valmentajinatai huoltajina.

Kilpailullinen menestys koostuu FIS-, EC- jaMC- kilpailuista. Urheilijan viikoittainen
harjoitustuntimaéra on vahintdan 20 h / viikko.



Edelld on esitetty yleisellatasolla urheilijan tie huipulle. Seuraavaks paneudumme tarkemmin,
mita missdkin ikévaiheessatulisi tehdé. Kuinka paljon, milloin ja mitd missakin ikévaiheessa
urheilija on valmis vastaanottamaan. Urhellijan edetessé tasolta toiselle valmennuksen
suunnitelmallisuus ja ohjelmoinnin merkitys korostuvat.

Jotta urheilijan kehittyminen olisi méaérétietoista, tulee meidan kyeta pilkkomaan
harjoituskaudet ja -vuodet jaksoihin. Télla turvaamme urheilijan mahdollisimman hyvan
kehityksen.

PITKAN TAHTAIMEN SUUNNITELMA

Suunnitel ma tavoittei sta useamman vuoden téhtaimell§; tulee huomioida urheilijan ikdan ja
sukupuoleen liittyvat ominaispiirteet/herkkyyskaudet
Suunnitel massa maéritel|88n vuosittai set pai nopisteet/tavoitteet

VUOSISUUNNITELMA
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On harjoitusvuoden mittainen suunnitel ma/kal enteri, johon tulee mm. huomioida
kilpailut/pelit/turnaukset, leirit, testit, harjoitustauot/omatoimiset jaksot seka
harjoitusol osuhteet

Méaéritellaén vuoden sisélle olevien kausien painopisteet ja tavoitteet

KAUSISUUNNITELMA

Suunnitelma, jossa harjoitusvuosi on jaettu harjoituskausiin

Harjoituskausia on n. 4-6 lgjistariippuen

Harjoituskausille asetetaan harjoittel un pai nopisteal ueet ja tavoitteet
Harjoituskausien suunnittel ussa tulee huomioida mm. kunnon/hui ppuosaamisen
gjoittaminen, harjoitusmaarét ja— teho, lepo/palautuminen seké harjoitustavat



JAKSOSUUNNITELMA

e On suunnitelma, jossa harjoituskausi on jaettu 4-8 viikon harjoitugjaksoihin
o Harjoituskauden jaksoille asetetaan painopisteal ueet ja tavoitteet

VIIKKOSUUNNITELMA

o Viikkorytmityksella séadell&an harjoittelun kuormitusta ja palautumistajanéin ollen
turvataan urheilijan riittava kehittyminen

e Viikkorytmityksessa tulee huomioida urheilijan muu eldman-/pévanrytmi

YKSITTAINEN HARJOITUSSUUNNITELMA

Valmennettava: | Valmentaja: Harjoituspaivamaara: | Muuta huomioitavaa:

JAKSOSUUNNITELMAN TAVOITTEET/ PAINOPISTEET JA TOTEUTUS

1. Taitavuuden | 2. Perus-/ 3. Taktiset asiat 4. Fyysiset 5. Opetustapa
osatekijat Kilpatekniikka tekijat vuorovaikutus
Tavoite/ Tavoite/ Tavoite/ Tavoite/ Tavoite/
painopiste: painopiste: painopiste: painopiste: painopiste:
Toteutus Toteutus Toteutus Toteutus Toteutus
harjoituksessa: | harjoituksessa: | harjoituksessa: harjoituksessa: | harjoituksessa:

Toistomaarat: Toistomaarat: | Toistomaarat: Toistomaarat: | Toistomadarat:

HARJOITUKSEN ETENEMINEN

Alkuverryttely
Harjoite 1
Harjoite 2
Harjoite 3
Harjoite 4
Harjoite 5
Harjoite 6

Loppuverryttely



PAINOPISTEAJATTELU

Pai nopi stegj attel un tavoitteena on, etté puolet harjoittel ugjasta kéytetédan valitun
pai nopisteen kehittéamiseen ja toinen puolet muiden ominaisuuksien / osa-alueiden
yllapitamiseen. Nain varmistetaan painopisteené olevan asian kehittyminen ja muiden
ominaisuuksien tason séilyminen.

Esimerkit painopisteajattelusta viikkosuunnittelussa

TAIDON HARJOITTAMINEN

Taidon osa-alueet Kokonaisharj. 'vko  Harjoitustuntien jakautuminen

Valittu painopiste
Esim. Tasapainokyky Clag ﬁ ‘,:7
= ) T

Muut taidon ﬂ
osa-alueet |

Esimerkki: painopisteena oleva Tasapainokyky on laskussa vaadittava tasapai noinen perusasento
Muut lajitaidon osa- alueet: kdantaminen, kuormittaminen, kanttaus, rytmi

FYSIIKAN HARJOITTAMINEN

Fysiikan osa-alueet Hokonaisharj. /vko  Harjoitustuntien jakautuminen

Valittu painopiste |
Esim. Lihaskestivyys Clag ‘,:7

Muut fysiikan ' e -

Seuraavassa kaks esimerkinomaista kausisuunnitelmaa eri ikékausille

Y leisena kausi suunnittelun perusperiaatteena voidaan pitéé: Peruskuntokausi, kilpailuun
vamistavakausi, kilpailukausi jaylimenokausi.

Juniorilaskijan (alle 15- vuotta) kausisuunnittelu voidaan jakaa: fyysisen kunnon kehittamisen
kauteen + muut lajit, lajitaitojen kehittdmiskauteen, joka siséltéd kaudelle asetettujen
tavoitteiden harjoittelua ja kehittémista seka kil pal uiden kayttamista mittarina kehittymiselle.
Lajikauden harjoittelu ei saa olla pelkk&a kilpailuihin valmistautumista ja ylimenokauteen

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



Pidemmalle edistyneill& urheilijoilla suunnittelu voi olla seuraavanlainen: Peruskuntokausi 1,
Peruskuntokausi 2, Kilpailuun valmistava kausi 1 Kilpailuun valmistava kausi 2 seka
Kilpailukaus jaylimenokausi.

Fyysisten ominaisuuksien Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen + muut lgjit | yli
kehittdmiskaus + muut lgjit Lgitaitojen kehittdmiskausi me
no
touko | kesa | heind | elo syys |loka | marra |joulu |tamm | helmi | maali | huhti
S [ S

Seur ataso alle 15- vuotta

Peruskuntokausi | Peruskuntokaus | Kilpailuun Kilpailuun valmistava 2 Kilpailukausi+
1 2 vamistava l ylimenokausi

touko | kesd | heind | elo syys [Ilm|j |t |h|mh
oa|o|ale|alu
Kkrr fu|lm|l |alh
aal|l |{mm|l|t
S Ui |i|i]i

S

Huippu- urheilijayli 19- vuotta

Kaikessa harjoittel ussa tul ee ottaa huomioon urheilijan tavoitteet ja mill&tasolla han urheilee.
Y lempi taulukko on hahmotelma alle 15- vuotiaalle seuratasolla. Alempi perustuu MC-tason
urheilijoiden kauteen, jossa kilpailut alkavat |okakuun lopulla Solldenissa.

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




Harjoittelun ja kilpailuiden suuntaviivat |0ytyvét tasté esityksestéd kohdasta: Harjoittelun ja
Kilpailuiden suhde. Siind esitetdan ikakausittain lumipdivien méaara, urheilua siséltavien paivien
maara, Kilpailujen méaéra, jne. Taulukkoon on pyritty ker&&maan tietoja, jotka auttavat
taulukossa esitettyja lukuja, [6ytyy Suomen Hiihtoliiton www-sivujen materiaalisalkusta.
Tiedostot 10ytyvét nimill& ALPPIVALMENNUS, ALPPILAJEN TAITO- JA
FYSIIKKAHARJOITTELU, ALPPIHIIHDON TEKNIIKAN PERUSTEITA, ALPPILAJEN
ALKUVERRYTTELYOHJELMA, HARJOITUSPAIVAKIRJA (a) ja
HARJOITUSPAIVAKIRJA (b).

Nai ssé tiedostoi ssa annetaan tdman hetkisiin tutkimuksiin ja tietoon perustuva viitekehys
harjoittelun rytmittémiseen, harjoittelun ja kilpailuiden véliseen suhteeseen, perusteet
lgjitekniikkaan, ohjeitataito- jafysikkaharjoitteluun.

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

Kaikessa toiminnassa tulee muistaa my0s se, etté kaikista TIEn kulkeneista urheilijoista ei
kuitenkaan tule maailman huippuja. Taman vuoksi on lgjin kannalta erittéin téarkedd antaa
kaikille mukana oleville hyva positiivinen kokemus 1 gjin parissa olemisesta. Riippumatta siita
mikaon aikuisidlla (n. 18-20 vuotias) urheilijan taso, positiiviset kokemukset |gjista tuovat
hanet takaisin lgjiin valmentajaksi, ohjagjaksi, huoltomieheksi, seuran toimihenkilksi jne.

Kaikki tdma on erittdin arvokasta toimintaa lgjin kehityksen kannaltal



Perusteiden aika Opetellaan Harjoitellaan Harjoitellaan

6-10 vuotta harjoittelemaan, Kilpailemista varten voittaak seen
Harjoitellaan 15-19 vuotta > 19 vuotta
harjoittelua varten
11- 15 vuotta

[1o jaosalistuminen Suunnitelmallisen Yksildllisen Saavutettujen taitojen
harjoittelun opettelu. ohjelmoinnin jafyysisten
Vanhemmilla lisdéminen kaikessa ominaisuuksien
yksildllista harjoittelussa yll&pito ja edelleen
ohjelmointia kehittéminen

Yleinen litkunnallinen | Perusasioiden Taito- ja Taito- ja

kehitys. Perusasiat: kehittamista edelleen; | fysiikkaominaisuuksien | fysiikkaominaisuuksien

tasapaino, ketteryys, taitotekijat kuntoon. kehittamista kehittamista

koordinaatio, nopeus, | Vanhemmillataito- ja | ohjelmoidusti. ohjelmoidusti.

liikkuvuus, notkeus fyysisten Y ksil6llisyys korostuu

ominaisuuksien entisestaan.

ohjelmoidun

harjoittelun opettelua.
Lain perustaidot ja Suurpujottelu ja Lain ominaistaitojen Lgitaitojen
niihin tutustuminen. pujottelu paélaeina kehittamista kehittdmist& edelleen
Pa&dpaino jonka kautta haastavammissa yksildllisyyden
suurpujottelussa ja opetellaan ol osuhteissa. korostuessa koko gjan
taitoja kehittévissa lgjitekniikkaa. enemman.
monipuolisissa Vauhtilgjit mukana
harjoituksissa tukemassa harjoittel ua.

Vanhemmilla

erikoistumista

lgjitekniikkaan.
Fyysinen kunto ja Mukana usein muita Harjoittelun Harjoittelun
taidot monipuolisella | lagajoita ohjelmointi lisééntyy: | ohjelmointi lisdantyy:
litkunnalla harrastetaan kuormitus- kuormitus

pal autuminen korostuu | palautuminen korostuu

Liikunnalliset Y ksilollisempi Yksilollisyyden Yksildllisyyden
perustaidot: harjoittelu eri lisdantyminen edelleen. | lisééntyminen edelleen.
juokseminen, ominaisuuksissaja Oikeiden suoritus Oikeiden
hyppaaminen, lgjiharjoittelussa. Oma | tekniikoiden suoritustekniikoiden
heittaminen, keho vastuksena vakiinnuttaminen jonka | vakiintumisen kautta
Kiinniotto, harjoittelua | nuoremmilla, kautta liséd laatua harjoittelun laadun
omakeho vastuksena | vanhemmilla harjoitteluun. lisééminen

tekniikoiden opettelua

fyysisessa

harjoittel ussa.
Mahdollisimman Nuoremmilla Ohjelmoinnin Ohjelmoinnin
monipuolista ohjelmoinnin moni puolistaminen: moni puolistaminen:
litkuntaa: eri lajejatai | aloittaminen. Kausi peruskuntokausi, peruskuntokausi,
monipuolista suunnitelmatarkentuu | Kilpailuun valmistava, | kilpailuun valmistava,
tekemistélgjinsisdlla | vanhemmilla. kilpailukausi, kilpailukausi,

ylimenokausi ylimenokausi

Liikuntaa l&pi 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 jataidon herkkyyskaudet, jotka ovat
erittain térkeitda huomioida harjoittel ussa:

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

HERKKYYSKAUDET TYTOT
Taito / tekniikka (laji + yleinen) B | |
Nopeus S | |

Nopeusvoima
Maksimivoima
Aerobinen kestéavyys
Anaerobinen kestavyys

Liikkuvuusinotkeus _—-

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

HERKKYYSKAUDET POJAT
Taito / tekniikka (laji+ yleinen) ]
Nopeus - I

Nopeusvoima

Maksimivoima
Aerobinen kestéavyys

Anaerobinen kestavyys

Tarkempaa tietoa taulukosta ja siithen liittyvasta harjoittel usta | 0ydét materiaalisalkusta:
ALPPILAJEN TAITO- JA FYSIIKKAHARJOITTELU.
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Tyttojen ja poikien fyysinen kehitys el kulje samalla nopeudella. Tyt6t saavuttavat murrosian ja
esipuberteetin aikaisemmin. Tassa vaiheessa on tarkedé tietda kuinka paljon ja miten harjoittelua
voidaan lisétg, jotta optimaalinen kehitys jatkuisi. Tytot saavuttavat keskiarvollisesti murrosian
kaks vuotta ennen poikia, n. 11-vuoden i8ssa.

Murrosiké eli puberteetti on nopeata kasvun aikaa. K ehossa tapahtuu suuria fyysisia muutoksia,
jotka johtavat sukukypsyyteen. Myds psyykkisella puolella tapahtuu paljon. Tunne-eldma on
usein ailahtelevaista, on hyvia hetkia mutta valilla voi myds masentaa. Pojilla murrosika alkaa
noin kaksi vuotta myéhemmin kuin tytéillajatahti voi ollaeri yksiléilla hyvinkin erilaista.

Ei ole helppoa olla se enssmmainen kehittynyt tytto tai poikaluokalla, ei myodskaén se
viimeinen. Kaikki kéyvét kuitenkin |&pi omat muutoksensa, ennemmin tai mydhemmin.

Jokai sesta kasvaa |opulta omanlaisensa aikuinen. Murrosika on siirtymavaihe | apsuudesta
aikuisuuteen. Kypsyminen itsendisyyteen ja vastuuseen vaatii paljon muutakin kuin vain
fyysiset valmiudet.

On hyva muistaa, ettd ihminen on aikuinen noin 20-vuotiaana. -Murrosi&ssa varsinkin tyttéjen

harjoittelu vaatii urheilijan ravinnolta enemman kuin sellaiselta, joka e harjoittele. Jos
elimistdssa e ole polttoainetta, gjaudutaan helposti ylirasitustilaan, joka haittaa kehittymista.

Tyttojen ja naisten rasvaprosentti on luonnostaan korkeampi kuin poikien ja miesten, mikatulee
valmentajien muistaa. Korkeampi rasvaprosentti ei ole vattamatta merkki lihavuudesta. Samoin

kasvattaa lihasmassaa, joka tuo kokoa kehon eri osiin, mika saattaa aiheuttaa ongelmia
urheilijale.

Kasvamista tapahtuu monella tasolla:
Biologisesti: Jokaisesta kasvaa miestal nainen, omaan tahtiinsa.

Jarjellisesti: Opitaan omaksumaan, ymmartamaan ja siséistamaan tietoa. Erilaiset vallinnat
elamassa tehdaén perustuen oikeaan ja hyvaan tietoon.

Sosiaalisesti: Opitaan vuorovaikutustaitoja, tulemaan toimeen muiden kanssa.

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

L apsen tullessa mukaan seuran toimintaan PERUSTEIDEN AIKANA (6- 10- vuotias), mika
kestda 3-5 vuotta, lapsi oppii 1gin perustaitoja, monipuolisen taitopohjan. Perusliikkuminen ja
perustat tulevaisuudelle rakennetaan.

Seuraavassa vaiheessa hdn OPPII HARJOITTELEMAAN JA HARJOITTELEE JOTTA
JAKSAA HARJOITELLA (11- 15-vuctias). Kaiken tekemisen keskipisteenatulis olla
taitojen oppiminen elké kilpaileminen. Taman vaiheen nuoremmilla urheilijoilla harjoittelua
ryhdyt&an jo ohjelmoimaan ja vaiheen loppupuolella se on osa normaalia toimintaa.

Viidentoista vuoden idssa siirrytddn HARJOITTELEMAAN KILPAILEMISTA (15- 19-
vuotias) varten. Harjoittelun ohjelmointi ja suunnitelmallisuus lisééntyvét edelleen. Urheilijat
harjoittelevat 18pi vuoden yha enemméan ja enemman omien tavoitteidensa mukaisesti.
Kilpailuun valmistavat rutiinit muodostuvat yksildllisiksi. Télle vaiheelle paésy edellyttéa
yleensd 6-10-vuoden harjoittel utaustaa.

Viimeiseen vaiheeseen HARJOITELLA VOITTAMAAN( yli 19-vuctias) siirryttdessa
urheilijoista osa on liiton joukkueissa, joissa harjoittelu on mahdollisimman ammattimaista ja
yksil6keskeistd. Uusimpien tutkimustul osten ja erilaisten tutkimushankkei den avulla kehitetéén
lajiaja urheilijoita eteenpain. Harjoitussuunnitelmat tehdéén usein olympiadin mittaisiksi.
Kaikki toiminta perustuu ammattimaisuuteen ja yksilon huippusuoritusta kohti. Kaikki tdmavie
urheilijalta ailkaa kymmenesta viiteentoista vuotta.

KUINKA PALJON, MILLOIN, MITA JA MIKSI?

Seuraavassa taulukossa on esitetty eri ikéluokkien harjoittelun suuntaviivoja. Taulukon luvut
ovat suuntaa antavia, joten sen seuraaminen ala- tai yléargjoilla ei takaa menestysta, muttaon
tarkoitettu apuvéalineeks harjoittelun suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Kaikki valmennus riippuu urheilijasta, valmentajasta seka til anteesta, jossa valmennustoiminta

tapahtuu. Patenttiratkaisua el ole olemassa, vaan jokai sen valmentagjan on muokattava oma
toimintansa urheilijoita parhaiten palvelevaksi.
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Harjoittelun ja kilpailuiden suhde
MAARAT

Liikuntaa siséltavien péivien lukumaara/ vuosi
Keséalumileirit

Lumipdivat ennen Suomen kauden alkua

Lumipaivat ohjatuissa harjoituksissa kauden

aikana ei sis. ennen kauden alkua lukuja

Omat lumipaivat ilman valmentajaa
Harjoitusmaara tunnit / vko kaikki harjoittelu
Lajiharjoitusmaara kerta / viikko

Lumipaivéat yhteensa

Ikaluokka

OHJATUN HARJOITUKSEN
RAKENNE

Vapaalasku

ohjaamaton

ohjattu
Rataharjoittelu
Kilpailunomaiset radat

Tekniikkaradat
Kilpailut

Kilpailut

Yhteensa

Ik&luokka

STARTIT JA HARJOITTELU

Kilpailustartit
Pujottelu
Suurpujottelu

Vauhtiharjoittelu

Ikaluokka

320- 330

3-6

1- 10

<20

4-6
115- 180

15%
1- 5%
10- 15%
50 %
35 %
15 %
35 %
35%

100 % 100 %

19
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Muistettavaal

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

Harjoittelumaaran nousu perustuu tutkimuksiin joissa on tutkittu harjoitusmaaran nousua ja sen
vaikutusta urheilijan kehittymiseen. Tutkimukset osoittavat, etté harjoittelumaéran tulee nousta
ja harjoitusarsykkeen muuttua, jotta kehittymista voi tapahtua PITKAJANTEISESTI.
Lumipéivien ollessa vaihteluvalin ylaragjoilla tulee kiinnittda huomiota siihen miten urheilija
pystyy jajaksaa hoitaa muun fysiikka- ja taitoharjoittelun. Nuorempien kohdalla téma tarkoittaa
monipuolista taito- ja fysiikkaominaisuuksien kehittdmistéa ja vanhemmillaika uokilla, n. yli 15-
vuotta, miten yll&pitda ja kehittda jo hankittuja ominaisuuksia.

Jokainen urheilijaon yksil6, joka tarkoittaa sité ettd, mitdan jokaon jo joskus tehty EI VOI
SIIRTAA suoraan seuraaville urheilijoille. Samoin asiat joita on tehty aikuisurheilijoiden
kanssa, eivét ole suoraan siirrettavissi lapsi- ja nuorisourheiluun.

Henkinen valmennus

Jotta yksil6 saavuttaisi elamansa aikana itselleen asettamansa tavoitteet, vaaditaan monia eri
ominaisuuksia. Vahaisin néista el ole henkinen kapasiteetti. Sanotaankin, etta huippusuoritus
urheilussa koostuu 80-90 prosenttisesti henkisistd ominaisuuksista ja 10-20 prosenttisesti
fyysisistd ominai suuksista.

Henkinen valmennus koetaan Suomessa monesti vaikeaks jaerilliseks asiaksi. Sita tarvitaan
silloin kun urheilijallaon ongelmia. Tété ei henkinen valmennus kuitenkaan ole, vaan nékdkanta
on erittain suppeayleistys. Onnistunut henkinen valmennus on mukana urheilijan kehityksessa
alustalahtien. Se tukee urheilijan itseluottamuksen ja terveen itsetunnon kehittymista. Tama
yhdessé | gjitaitojen ja fyysisten ominai suuksien kanssa auttaa huipputul osten saavuttami sessa
Henkinen valmennus on luonnollinen osa valmennustapahtumaa ja urheilijan kehityksen
optimointia.

Urhellijan ja vamentgjan tulee 16ytda yhteinen linja. On todennakdistd, ettéa jossain vaiheessa
he joutuvat ns. tormayskurssille. Tilanteen selvittamisessd on tarkesd, etta he tuntevat toistensa
toimintatavat ja arvomaailman. Otollinen ilmapiiri onnistuneeseen valmennustapahtumaan ja

luottamuksesta ja kunnioituksesta toisiaan kohtaan.
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Vanhempien rooli

V anhemmuuteen kuuluu lapsen harrastusten tukeminen. T&marooli e ole yhtéin sen helpompi
kuin vanhemmuuden muutkaan haasteet. Vanhemmat tukevat lasta urheiluharrastuksessaan
terveyden, onnellisuuden ja positiivisten kokemusten saavuttamiseksi. Mik&apa on sen
mukavampaa kuin seurata oman lapsen kehittymista.

Onkin erittéin tarkeda miten jamill& tavalla vanhemmat tukevat ja ovat mukana lapsen
urheiluharrastuksissa.

Allamuutamia asioita joita kannattaa mietti&

pyri saamaan selville lapsen omat tavoitteet

tuetoiminnallasi lapsen tavoitteiden saavuttamista

joslapsen tavoitteet muuttuvat, ole valmis siihen myoésitse

lapsi, joka kokee, ettei han tayta vanhempiensatoiveita, menettda mielenkiinnon
tekemiseensa

menestys kaikissa ur heilulaj eissa on kokonaisuuksien summa. Urheilijan tulee olla
hyvassa kunnossa henkisesti, fyysisesti ja taidollisesti

rohkaise lapsia omatoimiseen liikuntaan

kunnioita lapsen ja valmentajan mielipiteita

jos koet ongelmia valmennuksessa, keskustele siita valmentajan kanssa suoraan, ala
kayta urheilijaa valikappaleena arvostelemalla valmentaj aa ur heilijan kuulleen
muistathan ettd valmentaja on koulutettu ammattilainen jolle kuuluu valta ja vastuu
valmennuksesta
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MILLAINEN ON 6-10-VUOTIASURHEILIJA?

PERUSTEIDEN AIKA

KOGNITHVISET KYVYT

keskittymiskyky on heikko

oppii liikkumallajatekemalla

gjattelun ja muistin kehitys nopeaa

nuoremmat eivéat osaa gjatella/ késitella abstrakteja asioita
vilkas mielikuvitus

nauttii liikkumisesta ja tekemisesta

el jaksaistuaja kuunnella paikallaan pitkaa aikaa
kokeilunhaluinen ja rohkea

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

lyhyt selkeét ohjeet

paljon toimintaa

harjoituksiin mukaan erilaisiakisailuja
néyttaa perusasioiden suoritusmallin
uskaltaa ottaa esille uusia asioita/ taitoja

EMOTIONAALISET KYVYT

Itsetunto ja mindkasitys kehittyvat muiden ihmisten puheista
lapsi haluaa olla keskipisteend

laps janoaa haasteita

alkaa ymmartaa séantoja ja ohjeita

onnistuessaan hyvaihminen - epéonnistuessaan huono ihminen
kyseenalaistaa séantdjé 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
Tekniseat:
Mita:

- kehittéa ja harjoitella perustaitoja:
- asento

- tasapaino

- goitus

- kdantdminen

- kanttaus

- paine ja paineen tuotto (kuormitus)

Miten:

- hyva tasapai noinen asento, |dppatuntuma
- yhdensuuntai set sukset (parallel)

- sauvamerkin opettelu

- polvien, lantion oikea aikainen toiminta
- laske eri olosuhteissa, jyrkka- loivajne.

- pédpaino vapaal askussa

- opeta ainakin 15 erilaista vapaal askuharjoitetta

Fyysiset:
Mit&:

- kehittda mahdollisimman monia perusomi-
naisuuksia eri lgjien kautta

- kehittéd taidon eri ominaisuuksia

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

Miten:

- opettel e juoksun, hyppéaamisen ja heittami-
sen perustaidot

- osallistuminen muihin lgjeihin joissataito-
ominaisuudet kehittyvét

- & unohda peruskestavyytta; kehittyy leikkien

japelien avulla
- ole paljon rinteessa

- harjoittele 3- 4 kertaa viikossa (2 kertaa l gji +

kaks kertaa muu lgji)
- Kallen kuntotesti
- herkkyyskausien hyvaksikaytto

Taktiset:
Mit&

- osaalaskea erilaisia P ja SPratoja
- eriséteisten kaannosten kaytto
- aaltoladut

- hyppyrit

Miten:

- lasketa tekniikkaharjoitteita

- lasketa paljon vapaata eri oloissa, eri
olosuhteissa

- lasketa P/ SP rataa 15- 30 porttia

Psyykkiset:
Mit&

- positiivinen gjattelu
- rentous

- mielikuvitus

- keskittyminen

- muiti

Miten:
- opeta lgjin perussanastoa (oikolinja,
ulkosuksi jne.)

- teetd mahdollisimman paljon leikkien
- kerro mita on suunnitelmallinen harjoittelu
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MILLAINEN ON 11-15-VUOTIASURHEILIJA?

OPETTELEE HARJOITTELEMAAN JA HARJOITTELEE JOTTA JAKSAA
HARJOITELLA

FYYSISET KYVYT

suuri muutos lihaksistossa, luustossa

kasvupyrahdyksen aika

murrosika yksildsta riippuen 10- 16- vuoden iassa

kehon eri osat kasvavat eri tahdissa

pienten lihasryhmien kehittymisen aikaa

punasol ujen méaéra lisaantyy

keskushermosto melkein kokonaan kehittynyt

tyt6t tdman vaiheen nuoremmissa nopeampia, voimakkaampia. Vanhemmissa pojat ottavat
Kiinni ja menevét ohi

tyttdjen hemoglobiiniatarkkailtava

e kasvupyréhdyksen vuoksi erittéin tarkeé kaus harjoittelussa (taitotekijat)

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

o yksilokohtainen valmennus ja ohjelmat yksilosté ldhtien
¢ hienomotoriikan parantumisen myaéta lisaa taitoharjoittel ua(tukee myo6s kasvupyrahdyksen
ai heuttamaa kdmpel yytta)

e Voima, nopeus ja kestavyysharjoittelu yksilon tasosta ja kehityksesta rii ppuen
KOGNITIHVISET KYVYT

abstrakti gjattelu kehittyy

itsetunto kehittyy

halu kehittaa itsedan

oma motivaatio toimintaan tarkeda
omaksuu taktisia asioita

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e ottaa huomioon urheilijan kehitysvaiheen (saman ikéiset eri tasolla kehityksessa)

o opettaa urheilijoille miten harjoitellaan, miks harjoitellaan pitk&jantei sesti

¢ |luo optimaalisia harjoitustilanteita jossa urheilija joutuu gjattelemaan ja anal ysoimaan
suoritustaan.

EMOTIONAALISET KYVYT

ryhmall& suuri vaikutus

vastuunkanto kehittyy

tunteiden ilmaisu tarkeda

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

on positiivinen roolimalli

avoin ilmapiiri

usein téarkedmpi nuorelle kuin omat vanhemmat
varoa ettei aiemmin kehittyneistd tule suosikkeja

LAJIN VAATIMUKSET

Tekniset: Taktiset:
Mit&: Mit&
- omaksua ja vakiinnuttaa peruslasku - P, SP javauhtilgjien kehittéminen
- kehittéd ja harjoitella perustaitoja - kehittaé leikkaavaa kaannosté eri oloissa
- kehittda kdannoksen hienompia” osia: - kehittda laskutuntumaa eri olosuhteissa
eteen yl0s- eteen alas
sivuttaisliike

eteen-taakse jalkapohjalla, 1&ppatuntuma
- kuormitus kdannoksessa: milloin millainen k&3nnos
jakuormitus

Miten: Miten:
- kehittdmall& sauvatyota - laskea téysimittaisiaratoja eri oloissa
- opetella kuormitusta vapaal askun kautta kdannok- - vauhtiharjoittelua

sen eri kohtiin. - kehittaé laskun analysointia

- kehittda kuormittamista ja kanttausta
Fyysiset:
Mit&
- hyva peruskunto ja taitotaso
- vanhemmilla enemman yksil6n tarpeiden mukaista harjoittelua
- omatoimista harjoittelua
- herkkyyskausien hyvaks kaytto
- harjoitusméaérien noustessa pitéd muistaa oheisharjoittelu, jotta jaksaa harjoitella
- murrosian alussa valmistel evaa harjoittelua eri ominaisuuksilla.
- kauden lopussa val misteleva harjoittelu muuttuu kehittévaks harjoitteluksi
Miten:

- Kallen kuntotesti, urheiluopistojen testit
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Psyykkiset:

Mit&:

- tavoitteiden asettelu; urheilu, opiskelu

- analysointi

- kil pailuunval mistautuminen

Miten:

- urheilija alkaa ymmartaa mité suorituksessa tapahtuu ja miksi

- urheilija omaksuu pitkg énteisen kehittymisen periaatteen
- urheilijan tavoitteiden asettelu tulevaisuuteen; urheilu, opiskelu
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MILLAINEN ON 17-19-VUOTIASURHEILIJA?

HARJOITTELEE KILPAILUJA VARTEN

FYYSISET KYVYT

hengitys- ja verenkierto elimista alkaa saavuttaa kypsyyden
kasvupyrahdys hidastuu

luuston kypsyminen jatkuu

tytot saavuttavat keskiarvollisesti naisellisuuden ”mitat” 17-18 vuotiaina
pojat saavuttavat miehiset mitat muutaman vuoden mydhemmin
elimist6 on vaiheen lopulla valmis vastaanottamaan kovaa harjoittelua
tytoilla painon kasvu kovempaa suhteessa kuin pojilla

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e aerobistajaanaerobista harjoittelua voidaan tehda "taysillda”. Elimistd valmis siihen jos
pohjat on aikaisempinaikdkausinatehty oikein
¢ harjoittelun ohjelmoinnin optimointi

KOGNITHVISET KYVYT

alvot saavuttavat aikuisién koon n. 16- vuoden iassa
Kriittinen gjattelu kehittyy

urhellija pystyy toteuttamaan monimutkaisia strategioita
itsearviointi kehittyy

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e antaaurheilijalle analyyttisia tehtavia liittyen tekniikkaan ja taktiikkaan
e tukee urheilijan kehittyvaa gjattelua

EMOTIONAALISET KYVYT

ryhmalla on suuri merkitys urheilijalle
minakasitys alkaa muotoutua
yksildllinen paétdksen teko vahvistuu
nai sellisuuden ja miehisyyden ongel mat

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e ottaa urheilijaa enemman mukaan pagtoksen tekoon
e tukeaurheilijan mindkasityksen rakentumista
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LAJIN VAATIMUKSET

Tekniset:

Mit&:

- perustaitojen hiominen

- kehitté ratalaskua eri olosuhteissa

- yksildllisen laskutyylin |6ytaminen

Miten:

- 0saa laskea taloudel lisesti eri oloissa

- 0saa kayttda eri kédnnoksia (paine, kuormitus)
- harjoittelee edelleen P, SP ja vauhtilgga
Fyysiset:

Mit&

- yksil6llisten ominaisuuksien vahvistaminen
- harjoittelun ohjelmoinnin tarkeys

- oheisharjoittelu fysiikka /taito

Miten:

- yksilon omat tuntemukset
- testien analyysin mukainen harjoittelu

Taktiset:

Mit&

- kehittad laskutaktiikkaa

- kokemuksia Euroopan FIS- kisoista
Miten:

- harjoitella kil pailemaan eri tason

kilpailuissa FIS Pohjoismaat, Eurooppa
- analysoi omaa laskuaan kehittavalla otteella

Psyykkiset:
Mit&

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

Miten:

- tukea urheilija tavoitteeseen paasyssa
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MILLAINEN ON YLI 19-VUOTIASURHEILJA?

HARJOITTELEE VOITTAAKSEEN

FYYSISET KYVYT

o yksil6 saavuttaa kypsyyden

o fyysiset ominaisuudet ovat taysilla harjoitettavissa

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

e tietéddjatunnistaa yksilon kehittdmisen vaatimukset huippu-urheilutasolla
o k&yttd4 apunaan urheilututkimusta— ja | a8ketiedetta
o tarkkaillee etta urheilijalle on kehittynyt lihastasapaino joka osa- alueella

KOGNITHVISET KYVYT

e avot saavuttavat hermostollisen kasvun lopun

e itseohjautuvaurheilija

e tdys vastuu omista valinnoistaja toimista kaikissa asioissa

MITEN TOIMII VALMENTAJA?

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

LAJIN VAATIMUKSET
Tekniset:
Mit&

- perustaitojen hiominen

- kehittda ratal askua eri olosuhteissa

- yksildllisen laskutyylin kehittaminen
- ratkaisu tekniikka / vauhtilaskija

Miten:

- 0saa laskea taloudellisesti eri oloissa

- 0saa kayttda eri kédnnoksia (paine, kuormitus)
- harjoittelussa edelleen P, SP ja vauhtilgjeja

- keskittyy tekniikka/ vauhtilgjeihin

Taktiset:
Mita

- kehittda |askutaktiikkaa

- 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:

Mit&

- yksildllisten ominaisuuksien vahvistaminen
- harjoittelun ohjelmoinnin tarkeys

- oheisharjoittelu fysiikka /taito

Miten:

- yksil6n omat tuntemukset
- testien analyysin mukainen harjoittelu

Psyykkiset:
Mit&:

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

Miten:

- tukea urheilija tavoitteeseen paésyssa
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LOPUKS

Kaikki tassd esitetyt lgjitaitojen, yleistaitojen jafyysisten ominaisuuksien kehittémiseen liittyvéat
asiat perustuvat spiraaliperiaatteelle, jossa uuden oppimisen ja kehittymisen pohjalla on aiemmin
opittu taito. Taman vuoksi on ensiarvoisen tarkeda tehda perusasiat kunnolla ja varmistua, etta ne
ovat hallinnassa ennen kuin siirrytéan seuraavalle tasolle.

Allaesitetdan tulokset tutkimuksesta, jossa 80 urheilijalahjakkuutta oli jaettuna kahteen 40
urheilijan ryhméaan. Heidan harjoitteluaan ja kil pailemistaan seurattiin ja tutkittiin seitseman vuoden
gan. Urheilijat olivat taulukon nolla-kohdassa keskimé&érin 11 vuotiaita.

Pystysuorallay- akselilla on kuvattu harjoittelun maaréé ja kuormitusta. Vaakasuoralla x- aksedlilla
harjoittel uvuosien maaréa.

perusasioiden harjoitteluun annettiin aikaa.

(taulukkol.)

Arbitrir enhet Brupp 1

Grurdlggands trining
B Skador
& Specialiseran triining
i & ldrotisressiiat

0 g :
2 T T I | ] T
1 F 3 4 5 L T a -
Antal trBningsdr
g AT gocttgkiln :..: 1 warBavnen | genomsnitt 11 dre

Fiowr 2. 80 unga idvotisralanger filida wader siv ar, delade @ fed prupper med 40§ vage,
Cinpp 12 grindidgeande trimng med suceessiv introduletion 1l delar § spectaltrdningen.

{1 iy |"|;'-C'|l|’|'.-!' -'I:I'fll:"l.'\:lll|"E.':l"-'|"ll-. .{.{.-"’; -':'"__IL!.I-‘I\: ":.‘I\'-'lllllﬂl.
Sdlityksia taulukkoon:
Grundlaggande traning = perustaitojen / ominaisuuksien harjoittelu
Skador = loukkaantumiset

Specidiserad traning = lgjinomainen erikoisharjoittelu
Idrottsresultat = menestys
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Taulukossa 2. 40 urheilijaa noudatti harjoitusohjelmaa, jossa pyrittiin mahdollisimman varhaiseen
erikoi stumiseen ja suureen maadraan lgjinomaisessa harjoittel ussa.

(taulukko 2.)

Arhitrar enhet Grupp 2

i ‘I Gruncligganeke taniag
B Skadsr

= A& Soectaliserad triring

3 & ldrodienesylia e
c

B T
] 1 s 3 4 5 & 7 i Q
Antal triningsdr
e 1 var Barien i ganomanitt 11 &

Figur 2. 80 unga idrotstalanger folida wnder sju dy, delade § ted srupper med 440 1 varje,
Crvtpp 2: specialiserad iwining wian hidlpwiedel och bava § inslag av evand aoande s,

2 wivare nadde lapdslagsnivd. 66,2 % fick skador

Selityksia taulukkoon:

Grundlaggande traning = perustaitojen / ominaisuuksien harjoittelu
Skador = loukkaantumiset

Specialiserad tréning = lgjinomainen erikoisharjoittelu
|drottsresultat = menestys

Y hteenveto taul ukoista:

o Pitkganteiselld, suunnitelmallisella harjoittelulla saavutetaan parempiatuloksiaja
loukkaantumisriski vahenee. Urheilutul okset tulevat mydhemmalla iélla mutta ovat
parempia Kansainvalisen tason saavuttaminen on todenndkisempéa.

e Nopean harjoittelumaarien kasvattamisen ja aikaisen erikoistumisen tyylill& saavutetaan
aikainen menestys (lapsitdhdet), loukkaantumisriski kasvaa jatulostaso laskee urheilijan ién
karttuessa. Huippu-urheilijan uran kesto on lyhyempi.
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valmennustoi minnassa on ihmiskasitys. Tuntemalla oppimiseen ja yksiloon liittyvét tekijét on
vamentajan helpompi luoda tilanteita, joissa tapahtuu oppimista yksilén kannalta parhaiten.

Oppimiskasityksena kaiken toiminnan pohjana téssa esityksessa on konstruktivistinen

oppimiskasitys:

"KESKEISIA AJATUKSIA"

Uutta tietoa omaksutaan kayttamalla aiemmin
opittua.

Oppiminen on oppijan oman toiminnan tulosta.

Toimintaa ohjaa sen tavoite ja tavoitetta ohjaavat
oppimisen kriteerit - mutta oppimista séételee se,
mit& oppija tekee.

Ymmartamisen painottaminen edistéa mielekasta
tiedon jasentamista.

Sama asia voidaan kasittaa tai tulkita monella eri
tavalla.

Opitun siirtdminen uusiin tilanteisiin riippuu tietojen
tai taitojen organisaatiosta.

Sosiaalisella vuorovaikutuksella on keskeinen rooli
oppimisessa.

Tavoitteellinen oppiminen on taito, jota voi oppia.

Oppimisen arvioinnin tulisi olla monipuolista.

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

TAPA OHJATA / VALMENTAA

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

Mahdollista oppijoiden / valmennettavien
omakohtainen, aktiivinen tyéskentely.

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

Korosta asioiden merkityksen ymmartamista,
asioiden sellaisenaan oppimisen sijaan.

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

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

Kéayta yhteistoiminnallisuuteen perustuvia
vuorovaikutteisia tydskentelytapoja.

Siséllyta koulutukseen/ valmennukseen oppimiseen
littyvien asioiden késittelya — myo6s lyhytkestoisessa
koulutuksessa/ valmennuksessa.

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

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

KEHITETAAN PITKAJANTEISESTI JA SUUNNITELMALLISESTI
MONIPUOLISEN TAITOTASON JA HENKISEN TASAPAINON SEKA
HYVAN MINAKAS TYKSEN OMAAVIA YKSILOITA KOHTI
HUIPPURHEILIJAN URAA
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Liite 1.

”AAPINEN”

1. Seuran esittely
- paamaara, toiminta-ajatus, tavoitteet, arvot, "pelisdannot
- organisaatio, paavalmentaja- vastuuvalmentaja
- tunnusluvut, lukuméaéarat valmentajat, valmennettavat
- toiminta pahkinankuoressa
- toimintasuunnitelma
- viestintdsuunnitelma

2. Seuran tapahtumakalenteri
- vuosittaiset tapahtumat kuukausikalenterissa
esim. vuosikokous, hakemukset/anomukset, leirit, koulutukset, visioilta ym.

3. Seuran valmennusfilosofia

- herkkyyskaudet
junioritoiminnan linjat
toimintasuunnitelmamalli
harjoitussuunnitelmamalli
ohjaajasopimus

4. Toiminnan linjat

- lkaluokittain alle 9- vuotta, 9-11-vuotta, 11- 13- vuotta, 13- 15-vuotta, 15- 17- vuotta

jayli 17- vuotta

- maariin liittyvat suositukset
- kasvatukselliset tavoitteet
- valmennukselliset tavoitteet
- harjoitusperiaatteet:
* harjoitusvuorot, harjoittelun painotus eri ikaryhmissa
- opetettavat lajitaidot
- oheisharjoittelu: taitavuus, nopeus, voima, kestavyys, likkuvuus
- testit
- valmentajaedellytykset:
* koulutus- ja kehitystoiminta
- muu toiminta

5. Kehittyvan urheilijan edellytykset

- edellytykset urheilijalle

- seuran valmentajat, toimihenkilot
- seuran omat “pelisdannot”

- ohjeita avainkysymyksiin
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* harjoittelu, siirtyminen ryhmasta toiseen, ilmoittaminen poissaolosta

Valmentaja

1. Valmentajan tehtavat
2. Valmentajan rekisterikortti
- henkil6tiedot
- suoritetut koulutukset ja tutkinnot
- valmentajahistoria
3. Urheilijakohtaisen harjoittelun suunnittelu
- tavoitteet
- harjoittelun osa-alueet
- monipuolisuus
- erityisharjoittelu
4. Urheilijan testaaminen ja kehityksen seuranta

5. Yhteistyd vanhempien kanssa

Vanhemmat
1. Vanhempien rooli

2. Vanhempien pelisaannot
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LITE 2.

Esimerkki lgjiharjoittelusta:
Onko nykyaén nain?

Seuran ryhma on leirillatammikuussajalaskijalla X on selkeasti perusasennon kanssa ongelmia. X
|askee takapai noi sessa asennossa jolloin hanen kdannoksensd ovat jatkuvasti myohassa eika hén
paase rataa | &pi.

Vamentaja toteaa lasku toisensa jalkeen laskijan laskiessa rataa: Y rita nyt saada se pylly ylemmas
jaasento eteenpain”. Laskijan laskussa e tapahdu mink&anlaista muutosta. Jos vamentaja
mahdollisesti “uskaltaa” laittaa laskijan vapaal asku harjoitteisiin kokee |askija taman

rangai stuksena.

Vai voisiko ollandin?

Seuran ryhma on leirilla tammikuussajalaskijalla X on selkessti perusasennon kanssa ongelmia. X
laskee takapai noi sessa asennossa jolloin hénen kdanndksensa ovat jatkuvasti myohassa eika han
paase rataa | api.

Vamentaja toteaa muillakin ryhman laskijoilla olevan parantamisen varaa perusasennossa ja tdman

Vamentagja laittaa ryhmansé laskijat |askemaan erilaisia tasapai noharjoite- laskuja vapaal askussa.
Ryhmaén edistyessa laskijat siirtyvét laskemaan samoja harjoitteita tekniikkaradalle.
Harjoituksen loppupuolellalaskijat siirtyvét tdysimittaiselle radalle.
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Liite3

RATKAISUEHDOTUS (versio 1.0) :

Koko ratkaisu/kehitysmalli perustuu siihen etta kehittyvéa/kehitettdva urheilijatarvitsee paljon aikaa
perusasi oiden oppimiseen ja fyysisten perusasioiden seké | oukkaantumista ennaltaehkai sevien
ominaisuuksien kehittdmiseen jotta riittava perusta saavutetaan, jotkut puhuvat 10 vuotta/ 10.000
tuntia periaatteesta. Siispa meidan tulee ensin selvittéd itsellemme mitk& ovat lajimme perusasiat,
kulmakivet. Kun namé perusasiat ovat selvilld on helppoa ainakin teoriassa al oittaa tekemaén
urheilijalle ohjelma, jossa priorisoidaan perusteiden harjoittaminen tiettyyn jérjestykseen,
noudattaen fyysisen kehityksen herkkyyskausia ja muita annettuja valmennusopillisesti tutkittuja
tekijoitd. Sen jakeen urheilijan osaaminen ja ominaisuudet rakennetaan kuntoon pala palaltajotta
jonain pdivana X voidaan olettaa ettd urheilija osaa perusteet / on perusteiltaan riittévan hyvassa
kunnossa al oittaakseen varsinai sen hiomisen, valmistautumisen kohti huippu - urheilijan uraa.

Tama aiheuttaa lisdks tiettyja asioita kuten essmerkiksi meidan olisi muutettava

kil pailuj&rjestelmadmme siten ettd se antaa seuroille ja urheilijoille mahdollisuuden harjoitella
enemman myos talvisin (véhemman kisoja, suosittava alueellisiakisojatms ?). Seurojen
vastuu/paéval mentajien on otettava, tai heille on annettava enemman vastuuta urheilijoistaja
tehtavapaatoksi & ohjel moinnissa, kilpailuttamisessa jne. urheilijoiden vanhemmat ja muut
”maallikot” olisi nain jatettava sivurooliin valmennuksessa? Lisaksi urheilijoita on analysoitava,
testattava tarkemmin jotta voidaan selvittéa heidan osaamisensa ja sité kautta tehda heille
valmennussuunnitelma (koskee kaikkiatasojal ) .Vamennussuunnitelmat pitéisi tehda ainakin 2-4
vuotta eteenpain / urheilija, jotta osataan nahda tul evai suuteen jatoisaalta tehda oikeita asioita juuri
nyt. Myos koko valmennusj &rjestelma (seura-alue, al ppilukio-akatemia, maajoukkueet) on jaettava
osiin jajokaiselle portaalle on annettava oma tehtdvansa urheilijan uran tietyssa vaiheessa
huomioiden koulu, harjoittelu, siviilielaman jne. asioiden oikeat suhteet eli nk.” kokonaisvaltainen
vamennus”

Lajiharjoittelu muuttuis téten nykyisesta mallista osin aika paljonkin. Tehtédisiin enemman

vapaal asku, tekniikka - ja perustaitavuusharjoituksia jotka koostuvat |gjitekniikan peruselementtien
eri osista ja niiden oppimista tukevista asioista sen sijaan etta jo lapset laskevat paivasté toiseen
“rataa” ja oppivat siella kyll& nopeasti hyviksi kilpailijoiks (vrt. Topolino menestys/ kv. menestys
yleinen sarja) mutta eivat ehké koskaan opi kunnollalajin perusteita. Ratalaskuharjoitus on

kil pailunomainen harjoitus joita kannattaa ainakin teoriassa tehda vasta silloin kun perusasiat ovat
kunnossa? Monellako suomalaisella on? Talla hetkella asenne néita tekniikkaharjoituksia kohtaan
on kielteinen eli tama vaatii ASENNEMUUTOKSEN jokataholla. Sitéd el siis pideta ”kunnon”
treenina vaan ratalasku on se ainoa oikea juttu, eikd vain? Ollaanko vamiita siirtdmaén laskija
tekniikkaharjoituksiin kunnes asia tulee kuntoon vai koetetaanko sita virhetta korjata vain sanoin ”
nosta se takapuoli ylos niin et ole enda takapainossa . Mitka ovat ne tyokalut joillaasioita
korjataan? Suomen ol osuhteet etenkin kevéaisin (nykyisin kausi loppuu kun Kisat loppuu?) ovat mita
parhaimmat tukemaan peruselementtien harjoittel ua ja toisaalta talvisin meidan lyhyet rinteemme ja
nopea kierto takaa hyvét olosuhteet nimenomaan tdmankaltaiselle harjoittelulle. Kovaaja pitk&an
opitaan laskemaan sitten muualla ja myohemmin. Harjoittelussa tulisi myds huomioida tehon, levon
jamuiden muuttujien vaihtelu, nyt harjoittelu on paéasiassa sita etté aina lasketaan taysill&? Ent&pa
méaarét? Milloin ehditéan tehda muutakin kuin laskea? Milloin ehditdan levata?
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Adrimméisen ratkai sevaa taman mallin toimivuuden kannalta on se ettd saadaanko kaikki mukaan
tekemaan tdman asian eteen t6itd, meidan tulisi pystyd luomaan systeemi jossa kaikissa seuroissa ja
mui ssa valmennusportaissa seuraavat asiat olisivat ainakin suunnilleen samanlaiset: Vamennuksen
filosofia, yhteisymmarrys siita mitka ovat 1gjin perusasiat/elementit, sanat /terminologiajoilla

ohjelmoidusti omina kohtinaan riittévasti jotta kaikissa alla mainituissa kohdissa saavutetaan hyvét
valmiudet siirtyd seuraavalle tasolle eli yleiseen sarjaan jossa al ppikoul ut ja magjoukkueet aloittavat
urheilijan valmentamisen varsinaista kil pailemista varten. Kaikki siihen mennesséa tehty olisi néin
ollen valmistavaa ja perustavaa harjoittelua, hauskasti ja oikein toteutettuna tietysti.

PERUSTEET (osattava alle 15-v. joten koskee erityisesti seuravalmennusta )

SUURPUJOTTELUKAANNOKSEN PERUSTEET (ehdotus joka sparrattu maajoukkueen kanssa
syyskuussa 2006, tarkennetaan kevaélla 2007)

¢ Aloita kéannos tasapai noi sesta asennosta jossa polvet ovat hieman taivutettuina, k&det
vartalon edessd, ylavartalo kallistuneena eteenpdin ja katse suunnattuna eteenpain. Vartalo
jasukset ovat yhdensuuntaisina.

e Aloitakaénnos ja suksien kuormittaminen ulkosuksen (jalan) polven liikkeell& eteen ja
sisdan pain. Téata seuraa valittomasti sisdsuksen (jalan) polven jalantion (reisien) liike
samaan suuntaan. Tunne painetta sdérissa monon etul §ppéa vasten.

e Lisd4 suksien kuormittamista polvien jalantion kallistumisella ’sis&an k&annokseen”
Hartialinja pysyy lahella horisontaalista.

e Pyri ssamaan suksille painettajo ennen oikolinjaaja pyri jattamaan tilaa portille tullessa;
suuntaa kaénnoksen alku hieman portin ylapuolelle jotta voit kiertéd portin vakaasti eiké
portti hairitse kdannosta. Pyri suurimpaan mahdol liseen paineeseen ja suksen kuormitukseen
oikolinjassatai valittdmasti sen jalkeen.

e Portilla (oikolinjassa) laskijan p&a on pystyssa, hartiat suorassa, lantio ja polvet
mahdollisimman yhdensuuntaisina ja k&det edessa. Lantio on suksien ja kehon painopisteen
vélisellavoimalinjalla

e Aloitasuksien ”vapauttaminen” kohti uutta ké&nnosté oikolinjassa kohottautumalla eteen ja
yl6s polvistajalantiosta seké viemalla kési & eteen kohti seuraavaa porttia ja siten
suuntaamalla kehon liike - energia kohti uutta hal uttua suuntaa.



Sanastoa (on térkedd etté kdytdmme yhteisesti sovittua sanastoa asioista) :

Painautuminen ; laskija painautuu alaspéin pienentémalla nilkkojen, polvien jalantion kulmaa

K ohottautuminen ; laskija kohottautuu yl6spédin suurentamalla nilkkojen, polvien jalantion kulmaa

Suksen kuormittaminen ; sukselle luodaan painetta joko kanttaamalla sita, siirtémalla sille painoa, tai kohottautumalla
Oikalinja; linjajoka osoittaa kohtisuoraan alas rinnetta

Kanttaaminen ; jalkojen jalantion kéyttt suksen saattamiseksi kantilleen

Kallistuminen ; vartalon kallistaminen suksen saattamiseksi kantilleen

Kehon painopiste ; kehon massakeskipiste, sijaitsee vatsan seudulla

Tasapaino ; kehon painopisteesta | 8hteva vektori osuu jalkapohjan peittdmélle alalle

(huom. ndma téytyy viela kédyda yhteisesti 18pi)

Tasta kédannoksen perustekniikasta on johdettavissa nk. ” per uselementit ” jotka kaikillalgjin
perustekniikan hallitsevilla (huippu)laskijoilla ovat samat tai |8hes samat.

LAJTEKNIIKAN PERUSELEMENTIT (suurpujottel uk&annds keskijyrkk&, kova pinta)

1. (Perusasia) : Osaa seisoa suksella tasapai noi sessa asennossa ja tehdd samalla lelkkaavan
k&annoksen
a. (Harjoite) : laske lukot auki, poista monostavarsi tms.
2. Osaa pitéd kehon eri osat suksien kanssa yhdensuuntaisina l&pi kdanntksen (Parallel)
a. tee &rimmainen vastakierto , sen jalkeen pida kaikki linjassa - tunne ero
3. Osaalaskea mahdollisimman taloudellisessa (pystyssd) laskuasennossa ja vattéa turhia
litkkeitd, p&& on pystyssa l&pi k&dnnoksen
a. laske kerran rata aivan kyykyssa ja pida péd alhaalla - liioittele sen jalkeen vartalon
ojennusta - tunne ero
4. Osaa aloittaa kddnnoksen jaloista ylospain, ensin suksi kantilleen polvea kayttamalla ja muu
vartalo seuraa kdanndksen voimien ja sateen vaatimusten mukaan sen jalkeen.
a. laske poikki rinteen jatoista kéénnokseen 18ht6a polvella 5 krt perékkain
5. Osaa suorittaa leikkaavan kdannoksen optimaalisella gjolinjalla puhtaasti ja vapauttaa
suksen kdannoksen lopussa seka paétya tasapai noiseen loppuasentoon
a. koetatehdaympyrarinteessa leikaten, sailyta vauhti
6. Osaa hypéta sukset jalassa pysyen tasapainossa ilmalennon gan
a. Hypi boxeista, alastulo keskelle suksea

Lisaks alppihiihtoon kuuluu seuraavia asioitalgjitekniikan lisaksi jotka tulee osata hyvissa gjoin
LAJTAKTIHKKA

Osaa laskea kummun yli tasapainossaja ennakoivalla gjolinjala

Osaa laskea viistolla rinteel & toi spuol eisia kdannoksia

Osaa radankatselun jalkeen radan jaymmartéa siihen liittyvat taktiset asiat
Osaa ennakoida radalla olevat hypyt

Osaa hypéata oikein jottalasku voi jatkua héiriotta laskeutumisen jélkeen
Osaa laskea kuluneellaradalla

Osaa lgjin séantdjen perusteet

NogkrwbdpE
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8.

Osaa 5 eri lgjin perustekniikat ( aitgjuoksu, heitto, pallopeli, voimistelun perusliikkeet,

hyppylaji)

Peruskestévyydessa tietty taso, ml / mol Vo Max (aikuisillaM 60 jaN 55)

Omaa hyvan suoritusnopeuden rgjdhtavissa suorituksissa ( jannitys-rentous)

On hyvéllatasolla paikallisessa lihaskestévyydessa ( Sikatesti 350)

Omaa hyvan liikkuvuuden (notkeustestit)

Hallitsee olympianostojen tekniikat kepilla (testi kouluarvosana 4-10)

Omaa harjoitustaustaa seké tiedot ja taidot vammautumisia ennaltaehkéi sevassa
harjoittelussa

Pystyy vaativiin koordinaatiota vaativiin suorituksiin lyhyen perehdyttdmisen jalkeen

ERI OSALAJEN ERITYISVAATIMUKSIA

1

o

PUJOTTELU
a. nopeat, leikkaavat erisdteiset kdannokset tasapainossa
b. Startti
c. Vaineiden kunnostamisen vaikutus |laskettavuuteen

SUURPUJOTTELU
a. ktsedella
b. Startti
c. Véineden kunnostamisen vaikutus laskettavuuteen

Super G

Kovavauhtiset leikkaavat kédnnokset tasapainossa,
Ajolinjojen ymmartaminen

Hypyille tulot

Startti

Véineiden kunnostamisen vaikutus laskettavuuteen

Dep oo

Syoksy

Erittdin kovavauhtiset kdannokset tasapainossa, syoksyasennossa
Hypyille tulot, pitkét hypyt, esikevennys

Ajolinjojen ja ennakoivan laskemisen ymmartaminen
Liukuminen, asento

Valineiden kunnostamisen vaikutus laskettavuuteen

Startti

S0P Qa0 o

Alppiyhdistetty
a. Kaikki edelliset
b. Vaihto pitkasta suksesta lyhyeen ilman harjoittelua
c. Startti
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