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Stars of the

Future




Lapsuusvaihe, Nuoruusvaihe, Nuoruusvaihe,
alakoulu ylakoulu 2. aste

Huippuvaihe

Yleinen harjoitettavuuden kehittaminen Lajiryhmasuuntautunut harjoitettavuuden
ja seuranta

= 3 h / vrk, 20 h / vko, 1000 h / v

harjoitusajasta
e Seura * Seuraja ] ( e Seura
¢ Perhe urheiluyldkoulu ¢ Perhe

Lajisuuntautunut harjoitettavuuden Suorituskyvyn ja lajituloksen

kehittdminen ja seuranta kehittaminen ja seuranta maksimointi

e Seura ja 2. asteen
urheiluoppilaitos

« Omaehtoinen Kansainvalisen

 Muut lajit, . .
koul vaatimustason ja

Mo rheiuja lajianalyysin mukainen
iikunta,

min 5 h yksilollinen harjoitteleminen
ja kilpaileminen

Ohjattu
lajiharjoittelu
IE]

Ohjattu
lajiharjoittelu
ja
kilpaileminen,
min 10 h

Ohjattu ja
ohjelmoitu
harjoittelu ja
kilpaileminen
lajikohtaisesti

kilpaileminen,
min5h

Muu urheilu ja

Muu urheilu ja

liikunta, liikunta,
min5h
* Omaehtoinen * Omaehtoinen
* Muut lajit, + Omaehtoinen * Muut lajit,
koulu, perhe koulu, perhe

L ® Perhe

Omaan lajiryhmaan painottuvat ) Vallttuu.r.l p.aalaju.n Pamottuva
o lajitaitoharjoittelu
lajitaitoperusteet

Juoksemisen perusteet

Ponnistamisen perusteet

Monipuoliset

Heittamisen perusteet ominaisuusharjoitteluperusteet

Valittuun paalajiin suuntautuva
monipuolinen ominaisuusharjoittelu

,.,.-.3-.3-.2

Painotetut yleisurheiluharjoitukset

Ymparivuotinen'kehittava
perusharjoittelu

e S

\V v y’ ilpaileminen osana harjoittelua Valmiudet valitun paalajm

Hermostol| Linaksisto ~ Sydan-ja verenkiertoelimists. huippuvaiheen harjoitteluun
Monipuolinen lajiryhmakilpaileminen,

Runsas monilajinen kilpaileminen tavoitteena valmius moniotella ja kilpailemiseen




"Hyvdlla
harjoitettavuudella

aikuisena ainutlaatuiseksi”




"Mddrdlld menestyjéksi,
monipuolisuudella mestariksi ja
taidoilla tdhdeksi”




"Mddrdllisesti ja monilajisesti kisaamalla
kyvykkéadksi kilpailijaksi”




10 laatulupausta
lasten ja nuorten urheiluun

1. Olen lapsilahtdinen.
2. Kaytan kokonaisvaltaista ohjaus- ja valmennustapaa.
3. Otan kaikki mukaan.
4. Luon hauskan ja turvallisen ilmapiirin.

5. Sytytan rakkauden urheiluun ja liikunnalliseen elamaan.
6. Keskityn lilkkkumisen taitojen ja perusteiden kehittamiseen.
7. Huomioin ja osallistan vanhemmat.

8. Suunnittelen kehittyvaa toimintaa.

9. Tehostan oppimista monipuolisilla opetusmenetelmilla.

10. Kaytan kilpailua kehityksen apuna.
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Allekirjoitatko sina?

Otatko vastuuta?




Yhdessa mahdollistamme - yhdessa onnistumme

Arki ratkaisee!
Rakennamme apua arkeen

Seurojen valmennusjdrjestelmat
Kilpailujarjestelma
Valmentajakoulutus

Harjoittelun seuranta
Kehittymisen seuranta
Viestinta
Materiaalit




Hatailematta huipulle




