TULEVAT TAHDET-

KILPARYHMA 9—13-VUOTIAILLE

KASIKIRJA VALMENTAJILLE
224




Sisallysluettelo
T ALKUSANAT ...ceieiiiiiietteitectestecsesssssessessessessessesssssesssssessessesssssesssssesssssesssssasssssasssssassassasssssassasssssssssssns 3
2 TULEVAT TAHDET-KILPARYHMAN TAVOITTEET ....cccccceeerettereeeeeeesrsnsessseeessessssssssssseessesssssssssssesssssessssssnnes 3
3 LAPSUUSVAIHEEN YLEISURHEILUHARJOITTELU....c.ccieiiuiieiieiieieieienieiestescassessessasssssssssssssssssssssssssssnss 4
3.1 KOKONAISLIKUNNAN MAARA ... eetutetueeetusetuuesetuueeetuseeeusessnssetsnseesssseessssesssssessnssesssssessssessssssssnsssssossesnnseesns 4
3.2 YLEISURHEILUHARJOITTELUN MAARA ..1uuittuetiitiretuneeetuetetuseesnssetuaeeersnseessnsesssssessnssesnsssesnsssssnsssssnnssssssesnnseenns 5
3.3 OMATOIMINEN HARJOITTELU 11t ettuntetunneerunseennnsessnnsessnssessnsesssssessnssessssssssssssssssessnssesssseesssssssssssssnsssssssesnnssssns 5
3.3.1 Omatoimiset 0hjeiStetUt NAIJOITUKSEL ..........cuneeeeiiiei e et et e e e e e e e e e e e e eaaans 6
3.5 PAINOTETUT HARJOITUKSET 1ttt ettuetetuuseerunseesnnsessnssessnssessesssssssesssssessssssssssesssssessnssesssssesssssssssssssnsssssossesnnssenns 8
3.5.7 HErmoOStON KUOIMUELAIMUNEN «....c.ueuneeeieeeeie ettt e e et e et et et e it et et st st sanetnssnstnsansenstnsanasnaens 8
3.5.2 LiRaKSiStON KUOIMITEAIMINEN ......c.ueeneieieiieteeteeeee et et et et et et e et e it et e e et st st st et eanetnstnsensensanasnanns 9
3.5.3 Sydan ja verenkiertoelimiston KUOIMITEAIMINEN ...........c.iuieiiiiiiieieee et e et e et et e e e e eaaans 9
3.6 YLEISURHEILUN LAJIRADAT .. ttutettuetetuneernnsetsnnsessnseessnsesssnsessnssesssssesnssssssssesssssesssssssssssssnssesssssesssssssnsssssnssaes 10
4 HARJOITTELUN SUUNNITTELU ....cctuiieiieiieiieiieiiesiesiesiessastessastossassessassassassasssssasssssassssssssssssssssssssssssssse 10
4.1 HARJOITUSVIIKON SUUNNITTELU +.utetuuneeruneruunserunnsessnseersnseessssesssssessnssssssssessssssssssesssnssssssssssssssssssssnsssssnsenes 10
4.2 YHDEN HARJOITUKSEN SUUNNITTELU .. tetuuettunsersnnsessnnsersnseesnnsessnssessnssssssssessssesssssssssssssssssessasssssssessnsesssnnsaes 11
4.3 YHDEN HARJOITUKSEN RAKENNE 9—T3 V. (2 H) 1uetuitniiiieiniieiieeieeteeteetetetetnesnesnesnasnassssssnstnssnssnssnssnesnesnnsnns 1
4.3.1 Juoksemiseen perustuva monipuolinen harjoittelu, hermostopainotus ..........c.cceueeveeveeiiiiiienennnnnnn. 12
4.3.2. Juoksemiseen perustuva monipuolinen harjoittelu, lihaksiStopainotus ............cccceueeveeiiiieienennnnnn. 13
4.4 HARJOITUKSISSA ON AKTIIVISTA LIKETTA VAHINTAAN 50 %0 HARJOITUSAJASTA. .evuunterunrerrneerenesernnneernsessnnsessnsessnnneees 13
5 RUNSAS MONILAJINEN KILPAILEMINEN .....cciiuiiuiieiiniieiiaiieniesiesiasiestastescassesssssesssssasssssassssssssssssssssssssse 14
5.1 KEINOJA LASTEN AKTIVOIMISEKSI RUNSAASEEN MONILAJISEEN KILPAILEMISEEN ...uvevvunterreeernnrerunnrernneeernnsessnesesnnneees 15
5.2 TULEVAT TAHDET-MONIPUOLISUUSKILPAILU «.etvuuetuuneerunsereusesunnsessnseesnnsessnssesssssesssssssssssnssesssessssssssnsssssnneaes 16
5.3 LASTEN KILPAILUTOIMINNAN UUDISTUS ..evuuettunretuuseerunsersnsessnnsersnssesnssesssssessssssssassssssssssnssesssssssassssnsssssnseaes 17
6 HARJOITTELUN SEURANTA ....cuiuiiuiieiietiesieniestestastossastessassesssssossassessassassassassassasssssasssssassssssssssssssssssssse 17
6.7 OMINAISUUKSIEN SEURANTA ...tttuetetuneernesetuunsetunsesssnseessssessnssesssssesnssssssssessssssssssssssssssssssessasessssssssnsssssnssaes 18
7 KILPARYHMAN YHTEISOLLISYYDEN KEHITTAMINEN .....ccceetiieeereeerreeeeeseessssesseeeeesesssssssssssesssssessssssnnes 18
LI TTEET «euieiiiiieieieieeienceeceecseseecsessecsessessessessessesssssessessesssssesssssesssssasssssasssssasssssassassassassasssssasssssssssssnns 20
LuTE 1 ESIMERKKI 9—13-VUOTIAAN HARJOITUSVIIKON SUUNNITTELUPOHJASTA .cctuuettineetnneetnnrereneeerennsesnnseesnnsessnneennnnns 20
LITE 2 ESIMERKKI HARJOITUKSEN SUUNNITTELUPOHJASTA .. eetuetetuuneetueseenneseesnnsersnssennnsesssssessnsssssnsssssnssesnnsessnssennnnes 21
LITE 3 ESIMERKKI LAHDEN AHKERAN KOTITEHTAVISTA ..etuuttinttuettueeunetueeneeuneenneetneeenaesneeenseensssnnsenssenssensssnssensannnes 22
LITE 4 81 HARJOITUKSEN MALLI etvutetuneeuueserunneesenneenunseesnnsessnssessssssssssssssssesssssessnsssssssessssssssnsssssssessssessnssssnnnes 23
LITE 5 LIKUNTAPAIVAKIRIA .. e et eteeteetneeteetneetnetaeetueeunsenesennseunsenssesssesnssnnsssnsssnssssnssnssensssnssenssenssenssssssensssnnnes 24



——

i,

-—

1 Alkusanat -
-

Hyva valmentaja,

Tama kasikirja on laadittu Tulevat Tahdet-kilparyhman valmentajien tueksi harjoittelun ja
kilpailemisen suunnittelun, toteutuksen ja seurannan toteuttamiseen. Kasikirja perustuu
Hatailematta huipulle-urapolkuun. Urapolun tavoitteena on mahdollistaa pitkdjanteinen kehitys ja
luoda edellytykset kansainvélisen tason harjoittelulle sekd huippuvaiheen suorituskyvylle. Vaikka
polku tahtaa huippu-urheiluun, sen lapsuusvaiheen sisalto sopii kaikille lapsille. Keskeinen
paamaara on synnyttaa lapsille innostus ja valmiudet elinikdiseen liikkkumiseen.

Painotettuina osioina tdhan kasikirjaan on laitettu omatoimiset ohjeistetut harjoitukset
(liikunnalliset kotildaksyt), miten valmentajana voit aktivoida lapsia runsaaseen monilajiseen
kilpailemiseen seka miten saada harjoituksiin riittavasti aktiivista liiketta ja runsaasti kehittavia
toistoja.

Hyva on kuitenkin muistaa, ettd 9—13-vuotiaat ovat viela lapsia, siksi toiminnan tulee olla
hauskaa, leikkimielista ja lasten nakoista toimintaa.

Antoisia hetkia ja elamyksia sinulle ja ryhmasi urheilijoille upean lajin parissa!

2 Tulevat Tahdet-kilparyhman tavoitteet

Suunnitelkaa Tulevat Tahdet-kilparyhman toiminta siten, etta alla olevat tavoitteet toteutuvat.

Jarjestamme harjoitus- ja kilpailutoimintaa ympari vuoden.
Ryhmamme urheilijoiden kokonaisliikuntamaara on minimissaan 20 tuntia viikossa.
Harjoituksissamme on aktiivista liiketta vahintaan 50 % harjoitusajasta.
Kilparyhmassamme harjoitellaan kilpailuja varten. Kilpailemisen tavoitteet:
¢ Kilpailemme mahdollisimman monessa oman ikdluokan yleisurheilulajissa.
Osallistumme aktiivisesti Tulevat Tahdet- monipuolisuuskilpailuun.
e Jokainen ryhman urheilija osallistuu myds oman ikdluokkansa moniotteluihin seka
maastokisoihin.
5. Kehitamme kilparyhman yhteishenkea ja yhteisollisyytta yhdessa urheilijoiden ja
vanhempien kanssa.
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3 Lapsuusvaiheen yleisurheiluharjoittelu -l
-

3.1 Kokonaisliikunnan maara

Lasten ja nuorten liikunnan kokonaismaaran tavoite on vahintaan 20 tuntia viikossa. Tahan
siséltyy kaikki liikkuminen koulumatkoista ja valitunneista omatoimisiin leikkeihin, peleihin ja
ohjattuihin harjoituksiin yleisurheilussa ja muissa lajeissa.

e Seuran ohjattu yleisurheilu (harjoitukset ja kilpailut) muodostaa noin 1/4
viikkotavoitteesta alakouluikaisilla. Viimeistaan 13-vuotiaana tavoitemaara on vahintdan 5
tuntia.

e Omatoiminen harjoittelu ja kilpaileminen muodostavat toisen 1/4. Seura tukee tata
esimerkiksi omatoimiohijeilla ja kertomalla l&hialueen kilpailuista.

e Puolet viikkotavoitteesta (1/2) koostuu muiden lajien harjoituksista, perheiden yhteisesta
arki- ja hyotyliikunnasta, omatoimisesta vapaa-ajan liikkkumisesta, seka koulupaivien
liikunnasta.

Lapsuusvaihe,
alakoulu

Yleinen harjoitettavuuden kehittaminen ja
seuranta

RULEEER (RS ]
ja aktiivista liiketta,
vahintaan 50 %
harjoitusajasta

* Omaehtoinen
* Muut lajit, * Omaehtoinen
koulu, perhe * Perhe

Valmentajien keskeiset tehtavat kokonaisliikuntamaaran takaamiseksi

1. Pidamme kilparyhmalle riittdvan maaran harjoituksia.

2. Osallistumme kilpailuihin yhdessa urheilijoiden kanssa.

3. Teemme urheilijat ja heidan perheensa tietoisiksi siita, etta pelkat ohjatut harjoitukset
eivat riitd saavuttamaan riittdvaa kokonaisliikunnan maaraa.

4. Annamme urheilijoillemme omatoimisia ohjattuja harjoitusohjeita.

5. Kannustamme urheilijoitamme jatkamaan muiden urheilulajien harrastamista
mahdollisimman pitkaan.



3.2 Yleisurheiluharjoittelun maara

Kilparyhmat jaetaan kahteen ikdvaiheeseen: 9-11-vuotiaisiin ja 12—13-vuotiaisiin.
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Lapsuusvaiheen harjoitusméaarat rakennetaan progressiivisesti, niin etta viikoittainen 10 tunnin
yleisurheiluharjoittelutavoite toteutuu viimeistaan 13-vuotiaiden ryhméassa. Omaehtoisen
liikunnan kautta kokonaisliikuntamaarat voivat nousta tatakin suuremmiksi lapsuusvaiheen
aikana.

Muita harjoittelun progressiivisuuteen liittyvia periaatteita:

Harjoittelu rakentuu lajiratojen ja painotettujen harjoitusten varaan.
9-vuotiailla padpaino on lajiradoissa; painotettujen harjoitusten osuus kasvaa asteittain

kohti 13 vuoden ikaa.

Lajiratoja jarjestetdan myos vanhemmille ikaluokille, heidan kehitysvaiheeseensa sopivalla

siséllolla.

Progressiivisuutta saadaan myos lisadmalla harjoitusten maaraa ja/tai harjoituskertojen

kestoa pidentamalla.

Alla kaksi esimerkkia, miten toteuttaa harjoittelun progressiivisuutta eri ikdvaiheissa ohjattujen

harjoitusten sekd omatoimisten ohjeistettujen harjoitusten osalta.

Esimerkki 9-13 v seuraharjoittelun kokonaismaarista viikkotasolla
Ohjatut harjoitukset | Omatoimiset ohjeistetut harjoitukset YHT
9v 2*90 min 60 min 4h
10v 2*120 min 90 min 5h30 min
11v | 1*60 min+2*120 min 120 min 7h
12v | 2*60 min+2*120 min 150 min 8h30min
13v | 2*90 min+2*120 min 180 min 10h

Esimerkki 9-13 v seuraharjoittelun kokonaismaarista viikkotasolla

Ohjatut harjoitukset Omatoimiset ohjeistetut harjoitukset|Yhteensa
Loka-toukokuu| Kesa-elokuu Loka-elokuu
9v 2*75min 2*90 min 60 min 3,5-4h
11v 3*90 min 3*90-120 min 120 min 6,5-8h
13v | 4*90-120 min | 4*120 min 180 min 9-11h

3.3 Omatoiminen harjoittelu

Omatoiminen harjoittelu tarkoittaa lapsen omaa, ohjattujen harjoitusten ulkopuolista liikkkumista —
suunniteltua tai spontaania, yksin, kavereiden tai perheen kanssa. Sen tavoitteena on tukea
fyysista kehitysta, motorisia taitoja, liikkunnallista elaméantapaa ja lajiosaamista. Ohjatun
harjoittelun maaraa ei tule kasvattaa liian nopeasti, jotta harrastamisen ilo sailyy ja monilajisuus
on edelleen mahdollista. Siksi 9—13-vuotiaiden seuratoimintaan tulee yhdistaa ohjeistettua
omatoimista harjoittelua.



Seurojen rooli on kannustaa lapsia ja perheita lisdédamaan kokonaisliikuntaa ja tukea omatoimista
tekemista. Valmentajan tehtavana on innostaa lapsia likkumaan myos omalla ajalla esimerkiksi
antamalla viikoittaisia tai kuukausittaisia tehtavia. Harjoitusten tulee olla ika- ja taitotasoon
sopivia. Omatoimiharjoituksia voi toteuttaa yksin, kavereiden tai perheenjasenten kanssa.
Tehtdvia kannattaa vaihdella mielenkiinnon ja oppimisen kannalta. Taman kasikirjan liitteena on
yksi esimerkki Lahden Ahkeran kuukausittaisista kotitehtavista (liite 3).

3.3.1 Omatoimiset ohjeistetut harjoitukset

Esimerkkeja omatoimisten ohjeistettujen harjoitusten sisaltoihin. Maarat ovat suuntaa-antavia.

Hypyt
e 1000 onnistunutta naruhyppelya kahden jalan ponnistuksina.

e Pohjehypyt kahdella jalalla. 15 toiston jalkeen pieni tauko. Toista kolme kertaa (3x15).

e Pohjehypyt yhdella jalalla. Jalka vaihtuu kolmen hypyn valein. 5 x 3+3 jalkeen pieni tauko.

e Polvennostojuoksua paikallaan pyorien, taysi kierros oikealle ja taysi kierros vasemmalle
(=yksi suoritus). Toiston jalkeen pieni tauko (5 x suoritus).

e Korokkeelle saksaus. Korokkeen korkeus 10-20cm. (3x20).

¢ Kyykkyhypyt ojentuen suoraan ylospain puolikyykkyasennosta. Yksittdisia hyvaa
suorituksia (3x15).

e Kahdesta pienestd pohjehypystéa seuraa yksi iso pohjehyppy (=yksi suoritus). Kolmen
suorituksen jalkeen pieni tauko. (5x3 suoritusta).

Lihaskunto
e 500 vatsalihassuoritusta vapaavalintaisella tavalla toteutettuna (esim. kiertovatsat
istumaan noususta, ...).
e Oman kehon painolla: kyykyt, etunojapunnerrukset, lankku, selkalihakset.
e Kasipainoilla nostoja, kyykkyja, lavoille istumisen vastaliikkeitd ja suoristuksia.
e Muita lihaskuntoharjoitteita, mitka tuttuja jo aiemmista harjoituksista.

Juokseminen

e Reaktiolahtoja erilaisista asennoista ja komennoista.

e Palauttavat lenkit, intervallijuoksut (esim. 30 sek juoksu, 30 sek kavely).

e Pitka rauhallinen aerobinen lenkki juosten, hélkaten, patikoiden maastossa. kesto 1,5 -2
tuntia. Suoritustapa rauhallisesti edeten ja hikoillen. Voi tehda yhdistelmaharjoituksena
osan pyoraillen, osan maastossa jaloin liikkuen.

e Vaubhtileikittely sisédltdaen erilaista vauhtiskaalaa: esim. 1-2 min reipasta — 2min kevytta
taas pari minuuttia reipasta — 2min palauttava osio, erilaisia vauhtitasoja vaihdellen 1-4
minuutin patkissa. 4 min kevyttda — Tmin kovaa — 2 min kevytta— pikkumaet kovaa, sitten
palauttelua.

¢ Reipasvauhtinen lenkki, jossa selvaa voimakkaampaa hengitysta. esim. 2 x 10min /
valissa kevytta holkkaa 3-5 min. Lisdksi alku- ja loppuverryttelyt. Kevyet kiihdytykset
lopuksi.

e Hiihtoa, pyorailya tai uintia.

e Vaellukset, metsaretket kavereiden tai perheen kanssa.



Liikkuvuus, ketteryys
e Tasapainoharjoitukset: yhdella jalalla, silmat kiinni, pehmealla alustalla.
e Reaktioharjoituksia toisen antamien kadskyjen perusteella ("hyppaa", "kaanny", "koske

maata").

Dynaamiset venyttelyt ennen treenia.

Staattiset venyttelyt treenin jalkeen.

Pallopelit

Pihaleikkeja yhdessa.

Trampoliinilla hyppely.

Jattipallolla jumppaa ja tasapainoilua.

Vannepyorityksia lantion ympari (painovanne) 2 x 60sek.

Vaaka voimisteluliikkeena hallitusti 3 x molemmilla jaloilla hallitusti.

Tennispalloilla jonglédraus.

Jumppakepin kanssa kiertoja ja taivutuksia.

Lihashuolto
e "Akilleksen suojaliike” 2 x 30 varpaille nousu pakia korokkeella polvi hivenen koulussa.
e Seladn jajalkojen hieronta pallon paalla maaten.
e Kuminauhaliikkeet esim. lattialla istuessa (nilkat, kasien ojentajat yms.).

Muuta
e Kotityot, hyétyliikunta (imurointi, ruohonleikkuu, lumityo6t...).

81 harjoituksen malli

Omatoimisiin ohjattuihin harjoituksiin on esimerkkiliikkeiden lisaksi hyva laatia malli noin tunnin
pituisen omatoimiharjoituksen toteuttamiseen. Siten liikettd saadaan kerralla enemman.

81 harjoituksen mallissa tehdaan jokaisesta osiosta (1-4) yksi kohta (A-B) harjoitusta kohden.
Samankaltaisella idealla helppo tuottaa uusia harjoituksia osioita ja sisaltoja vaihdellen. 12
erilaisella vaihtoehdolla saadaan aikaiseksi lahes 1 000 erilaista tunnin omatoimista harjoitusta.

Nelja osiota (1-4) - tee jokaisesta yksi A, B tai C

1. Alkuverryttely

A) 15 minuuttia juoksua

B) 5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kdvelyd — 5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kavelyd - 5
minuuttia juoksua — 1 minuutti kavelya

C) 1 minuutti juoksua — 1 minuutti kdvely3, toista kahdeksan kertaa

2. hyppelyt ja liikkuvuus

A) naruhyppelyt 300 kpl (kahdella jalalla, yhdell jalalla, eri rytmeilld), viisi dynaamista
liikkuvuusliiketta

B) 40x (pohjehyppely, pikkuvuorohyppely, 20+20x pikkukinkkaa, isovuorohyppely,
vuoroloikkaa), viisi dynaamista liikkkuvuusliiketta

C) Boksihyppyja - tai hyppyja kivelle tai korokkeelle 20x (eteen-alas, 10+10x yhdella jalalla,
10+10 sivuttain), 20x (luisteluhypyt, hypyt ristiin), viisi dynaamista liikkuvuusliiketta
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3. Juoksua ja rytmia ei
A) 5x100 m ylaméakeen kiihdyttden ja 5x200 m ylaméakeen kiihdyttden
B) 5x100 vuorokiihdytyksia ja 5x200 m yldmakeen kiihdyttden -

C) 100 m juoksua + 100 m kavelyd, 200 m juoksua + 200 m kéavelyd, 300 m juoksua + 300 m
kavelya, 200 m juoksua + 200 m kavelyd, 100 m juoksua + 100 m kavelya

4. Loppuverryttely

A) 15 minuuttia juoksua ja kavelya ja venyttelya.

B) 5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kdvelya — 5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kavelya -
loppuun venyttelya.

C) 1 minuutti juoksua — 1 minuutti kdvelya, toista nelja kertaa — loppuun venyttelya.

3.5 Painotetut harjoitukset

Lasten harjoittelun tulee kehittaa eri elinjarjestelmia monipuolisesti. Kehittavyys edellyttaa
yksittéisten harjoitusten painotuksia. Jotta tietty elinjarjestelméa (hermosto, lihaksisto tai
hengitys- ja verenkiertoelimistd) kehittyy, sille tulee kohdistaa yli 60 % harjoituksen
kuormituksesta runsailla toistoilla juoksujen, hyppyjen ja heittojen avulla.

Painotetut yleisurheiluharjoitukset

- Lihaksisto Sydan- ja verenkiertoelimistd

3.5.1 Hermoston kuormittaminen

Hermoston kuormittamisen ydin on nopea lilkkuminen, nopeat ponnistukset, terdva
heittdminen ja sahakkyys.

Juoksemisen avulla esimerkiksi
e juoksemalla taysia
suunnanmuutoksilla
reaktiolahdaoilla
liikenopeutta korostavilla koordinaatioilla, porrasjuoksut matalilla portailla tms.
loivaan alaméakeen tai myotatuuleen juoksemalla
pika- ja sukkulaviesteillg, joissa juostaan taysia
aitajuoksuilla, joissa korostetaan askeltiheytta tai nopeaa juoksemista
kilpakavelyharjoitteilla, joissa korostetaan askeltiheytta

Ponnistamisen avulla esimerkiksi
e kimmoisat hyppelyt ja loikat
e vauhdista ponnistamiset, jotka tehddan taysilla



e reaktiiviset hyppelyt

Heittamisen avulla esimerkiksi
e kevyen vilineen heitot tdysilla liikenopeutta korostaen
e tdysilla heittaminen kisapainoisella tai kevyemmalla valineella

3.5.2 Lihaksiston kuormittaminen

Lihaksiston kuormittamisen ydin on voimaa vaativat suoritukset, rajahtavat ponnistukset ja
heitot.

Juoksemisen avulla esimerkiksi
e ylamakijuoksuilla
e porrasjuoksuilla
e juoksemalla lumihangessa tai vedessa
e vastusjuoksut kaveri- tai kuminauhavastuksella

Ponnistamisen avulla esimerkiksi

e vauhdittomat hypyt ja ponnistukset

e loikkimalla ja hyppimalla ylaméaessa tai portaissa
loikka-/hyppelysarjoilla, joissa tulee useita ponnistuksia
ponnistamalla eri suuntiin ja eri alustoilla esim. patjalla/hiekalla

Heittamisen avulla esimerkiksi
e heittamalla raskaampaa valinetta
e kuntopalloheitoilla

3.5.3 Sydan ja verenkiertoelimiston kuormittaminen

Sydamen ja verenkiertoelimiston kuormittamisen ydin on hengastyminen, jatkuva liike ja
runsas toistaminen.

Juoksemalla esimerkiksi
e pitkakestoisesti
vauhtileikittely (varioiden tehoa ja vedon ja palauttavan osion pituutta)
maastossa
pitkilla porras- ja makijuoksuilla
juoksemalla aitoja useita toistoja lyhyellad palautuksella
juoksukoordinaatioharjoituksilla, joissa on pidempi matka liiketta ja lyhyt palautus
juoksupelit ja -leikit
e viestit, joissa tulee runsaasti liiketta
e ratojen avulla
e alku-ja loppuverryttelyilla
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Ponnistaen esimerkiksi “——
e matalatehoiset ja runsaasti toistoja sisaltavat loikka- ja hyppelysarjat i‘

e hyppyratojen avulla
e hyppelykuntopiirit

Heittaen esimerkiksi
e matalatehoiset ja runsaasti toistoja siséltavat heittosarjat
e heittokuntopiirit
e heitto-juoksu-yhdistelmat

Hermoston, lihaksiston ja sydan ja verenkiertoelimiston kuormittamisen liséksi on hyva
muistaa harjoituttaa myds liikkuvuutta.

3.6 Yleisurheilun lajiradat

Suuri osa lapsuusvaiheen yleisurheiluharjoittelusta kannattaa toteuttaa lajiratoina, silla niiden
avulla lapset harjoittelevat seka lajin kokonaissuorituksia ettd motorisia perustaitoja. Ratoja
voidaan tehda joko jatkuvina (harjoitteelta toiselle kiertaen) tai rastityyppisina (yksi harjoite
kerrallaan ohjattuna).

Valmiit Voitto Onnisen-lajiradat tarjoavat hyvan lahtokohdan. Haastetta lisataan ian ja taitotason
mukaan, joten lajiradat sopivat hyvin myoés vanhemmille lapsille.

Radoissa kannattaa kayttaa harjoitteita, jotka antavat lapselle valittdman palautteen
onnistumisesta (esim. kuntopallon tydnto aidan yli, kiekon pyorahdyksen harjoittelu viivaa pitkin).
Ratoja voi kayttaa myos ominaisuusharjoitteluun kuntopiirin tapaan.

Lajiratojen vahvuuksia ovat:
e paljon toistoja myds suurissa ryhmissa
o tehokas, ravakka tekeminen ilman jonottamista
e hauskuus ja innostavuus
e helppo ryhmanhallinta
« toteutettavissa ilman kenttaa tai hallia, esimerkiksi liikuntasalissa

4 Harjoittelun suunnittelu

Harjoitukset tulee suunnitella etukateen, jotta taitojen oppiminen, fyysinen kehittyminen ja runsas
liike toteutuvat jokaisella kerralla. Kirjallinen suunnittelu ja harjoituksen jalkiarviointi kehittavat
myds valmentajan omaa osaamista.

4.1 Harjoitusviikon suunnittelu

Harjoitusviikkoa suunniteltaessa maaritellaan ensin jakson (syksy, talvi, kevat, kesé) tavoite tai
tavoitteet seka tunnetavoite ja kirjataan ne suunnittelupohjaan. Viikkoon merkitdan ensin ohjatut
harjoitukset ja kilpailut seka niiden tavoitteet ja painotukset. Perdkkaisten paivien kuormituksen
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olisi hyva painottua jarjestyksessa: hermosto — lihaksisto — kestavyys. Myds omatoimiset
harjoitukset ja niiden painotukset kirjataan, jotta kokonaisliikunnan maara kasvaa. Viikon teemat
ja yksittaisten harjoitusten sisallét jasennetdaan suunnitelmaan, ja viikkosuunnitelma jaetaan
lapsille ja huoltajille. Nousujohteisuus varmistetaan lisdamalla kuormitusta ja harjoitteiden
haastavuutta asteittain. Liitteena 9-13-vuotiaan harjoitusviikon esimerkkipohja.

Esimerkki viikko-ohjelmasta yleisurheilun osalta (5 tuntia ohjattua yleisurheiluharjoittelua,
5 tuntia ohjelmoitua harjoittelua tai kilpailemista).

maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai | lauantai sunnuntai

Ohjatut Omatoiminen Seurakisat 2 | Ohjatut Ohjatut Omatoiminen

harjoitukset 2h | (ohjelmoitu) h harjoitukset harjoitukset 2 h | (ohjelmoitu)
harjoitus 1,5h harjoitus 1,5 h

Hermosto 15h 3 lajia Lihaksisto

painotus Hengitys- ja painotus Hengitys- ja
Lihaksisto verenkierto- verenkierto-
painotus elimisto elimistopainotus

painotus

4.2 Yhden harjoituksen suunnittelu

Harjoituksen tavoite, painotus ja teema on madritelty jo viikkosuunnitelmassa, joten yksittaisen
harjoituksen suunnittelussa tarkennetaan kaytettavissa olevat resurssit: tilat, valineet, ohjaajat ja
ryhman koko. Lasten harjoitus rakentuu viidesta osasta: alkuverryttely, painotettu osio,
monipuolistava harjoite, loppuverryttely ja yhteinen lopetus. Valmentaja nayttaa esimerkkia,
kannustaa ja tukee lapsia aktiivisesti. Liitteesta I0ytyy esimerkki harjoituksen suunnittelupohjasta.

4.3 Yhden harjoituksen rakenne 9-13 v. (2 h)

e Alkuverryttely noin 30 min
o Virittaydytaan harjoitukseen ja saada lapset liikkeelle niin, etta hiki nousee.
o Alkuverryttelyyn voi yhdistaa kestavyytta, ketteryyttd, juoksutekniikkaa, motorisia
perustaitoja ja lihaskuntoa.
o Aktiivinen liikkuvuus.
o Paljon liiketta ja toistoja.

¢ Painotettu osio noin 45 min
o Opetellaan uusia taitoja tai syvennetaan jo opittuja.
o Painotettuna hermosto, lihaksisto tai hengitys- ja verenkiertoelimisto.
o Kehitetdan yleisurheilun perustaitoja: juokseminen, ponnistaminen tai heittaminen.
o Paljon liiketta ja toistoja.
o Sopivasti haastavuutta.
e Monipuolistava osio noin 30 min
o Lihaksisto tai hengitys- ja verenkiertoelimisto.
o Harjoitetaan paivan painotusta eri tavalla kuin painotetussa osiossa — esimerkiksi
juoksemalla tai heittamalla, jos aiemmin keskityttiin ponnistamiseen.
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o Juokseminen, ponnistaminen, heittaminen, motoriset perustaidot.
o Keskitytaan yleisiin taito- ja kuntotekijoihin kuten juoksupeleihin,

lihaskuntokisailuihin tai voimisteluliikkeisiin.

——
i,
-—
-
-

e Loppuverryttely ja harjoituksen paattaminen noin 10-15 min
o Taydennetdan harjoituksen lajisisaltoa ottamalla mukaan paivan puuttuva

elementti (juoksu, ponnistaminen tai heittdminen).

o Leikki tai peli valitaan tukemaan myo6s tunnetavoitetta, kuten yhteistyota tai

ryhmahenkea.

o Voidaan harjoitella omatoimisia liikkuvuusliikkeita, jotta lapset oppivat
venyttelemaan myos kotona.

o Harjoituksen paattaminen
» Harjoituspaivakirjan tdyttaminen heti treenin lopussa.

» Omatoimisten harjoitusten ohjeistaminen.

» Lopetukseen rauhoittava tai yhteishenkea vahvistava hetki, kuten rentoutus,
ryhman huuto, kunniakuja tai ylavitoset.

4.3.1 Juoksemiseen perustuva monipuolinen harjoittelu, hermostopainotus

Hermosto painotus

Harjoitteet

Tavoite

Alkuverryttely 30 min

Voitto Onnisen-ketteryysrata,
jossa hyppyja,
suunnanmuutoksia,
voimisteluliikkeita. Lopuksi
rata useamman kerran aikaa
vastaan.

Ketteryys (hermosto), hiki,
kisaaminen omaa suoritusta
vastaan

Aitajuoksu 45 min

Aitajuoksuja matalalla aidalla
ja pidemmalla valilla (vali 5-7
askeleella), aitominen 3:lla,
mutta lyhyemmalla valilla.
Aitaviestit eri aitavalein.

Liikkeen ja toistojen maara,
nopea juokseminen
(hermosto), nopea valijuoksu
aitajuoksussa, taysilla
tekeminen, joukkueena
kilpaileminen

Kuntopallonheitot 30 min

Erilaisia kuntopalloheittoja
pareittain, joissa keskitytaan
kiihtyvaan heittoliikkeeseen.

Liikkeen ja toistojen maara,
motivoi heittaa
mahdollisimman
kovaa/pitkélle (hermoston ja
lihaksiston kuormittaminen),
paritydskentely

Tarkkuusjuoksut 15 min +
harjoituspaivakirjan taytto

Tavoitteena juosta yhtena
porukkana x matka
mahdollisimman lahelle
annettua aikaa, viimeiset
juoksut loppuverryttelyna.

Matalatehoinen juokseminen
(hengitys- ja
verenkiertoelimiston
kuormittaminen), ryhmassa
toimiminen, opetella
seuraamaan kehitystaan
harjoituspaivakirjan avulla

12



——
#

4.3.2. Juoksemiseen perustuva monipuolinen harjoittelu, lihaksistopainotus

Lihaksisto painotus

Harjoitteet

i,
-—
-
-

Tavoite

Alkuverryttely 30 min

Porraskuntopiiri.
Juostaan/hypelldan portaat
ylos, kierretadan maaston
kautta juosten alas ja tehdaan
parin kanssa lihaskunto
/liikkuvuusliike. Kisana 10-30
porrasta (askellus joka
portaalle).

hiki, parin kanssa toimiminen,
liiketiheys (hermosto), taysilla
tekeminen

Aitajuoksu 45 min

Takaa-ajot ylamakeen tai
rinteen kiipeaminen on ylos
mahdollisimman sujuvasti,
Rytmijuoksut loivasta
alamaesta ylamakeen. Eri
parin kanssa juokseminen
samaa rytmia/vauhtia
vaihtelevassa maastossa.

Liikkeen ja toistojen maara,
juokseminen ylamakeen
(lihaksisto), rytmi, parin
kanssa toimiminen

Kuntopallonheitot 30 min

Valmentaja kertoo maastosta
tehtavig, jotka tulee suorittaa
mahdollisimman nopeasti ja
palata takaisin lahtdpaikkaan,
esim. kierra kaksi eri puuta,
kay kolmella isolla kivella
seisomassa, kierra puu ja
keraa viisi kapya.

Jatkuvaliike (hengitys- ja
verenkiertoelimisto), ketteryys
ja kehonhallinta

Tarkkuusjuoksut 15 min +
harjoituspaivakirjan taytto

Holkkaillaan porukalla
maastosta pois ja samalla
jutellaan, mika oli
kivointa/haastavinta paivan
treenissa. Taytetaan
harjoituspaivakirja.

Hengitys- ja
verenkiertoelimisto, palaute,
opetella seuraamaan
kehitystaan
harjoituspaivakirjan avulla

4.4 Harjoituksissa on aktiivista liiketta vahintaan 50 % harjoitusajasta

Ohjatuissa yleisurheiluharjoituksissa pitaa tulla liiketta ja hengdstymista. Lapsuusvaiheen
ohjatuissa harjoituksissa yli 50 % harjoituksen kokonaisajasta tulee olla aktiivista liikettd, joka
sisdltdaa runsaasti toistoja. Lapsen irtiottokykyisyys on rajoittuneempaa ja lapsen
palautumiskykyisyys parempaa kuin aikuisella. Hydodynna valmentajan tarkistuslistaa aktiivisten
ja laadukkaiden harjoitusten takaamiseksi.

Valmentajan tarkistuslista: Aktiiviset ja laadukkaat lasten harjoitukset

Ennen harjoitusta

e Suunnittelu on kaiken A ja 0. Olen suunnitellut harjoituksen etukateen. (Mita tehdaan,
miten tehdaan, myos taukojen suunnittelu).
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o Valitsemani harjoitteet mahdollistavat paljon toistoja kaikille lapsille omalla taitotasollaan.

o Valitsen oppimisen ja runsaan toistamisen mahdollistavat valineet. Valineita on riittavasti.
Suorituspaikkojen ja vélineiden ei tarvitse aina olla ns. virallisia.

o Harjoituksessa on useita tehtavapisteitd, mm. apuopettajien avulla. Apuopettajien kaytto
mahdollistaa monipuoliset eri toimintapisteita sisaltavat toiminnalliset pisteet tai radat,
jolloin harjoitusryhmassa jokainen voi harjoitella.

o Valtan toteutustapoja, jotka aiheuttavat jonottamista, odottamista ja vahan toistoja.

Suunnitelmani varmistaa, etta vahintaan 50 % ajasta on aktiivista lilkkkumista.

Intensiteettia ja hengastymista tuottavia harjoitteita on sopivasti.

Harjoituksen aikana
o Lapset liikkuvat, toistavat ja hikoilevat — eivat jonota.
o Palautukset ovat lyhyita (lapset eivat tarvitse pitkia taukoja).
o Palautukset ja palautussiirtymat pidan aktiivisina (esim. holkaten kavelyn sijaan).
o Kaikki osallistuvat aktiivisesti koko ajan.
e Harjoitukseni rytmi on nopea ja mielekas.
o Jokainen lapsi saa riittavasti laadukkaita toistoja kehittyakseen.
e Pelillistaminen luo liiketta , esim. tehtavakorttipakan avulla
o Harjoituksissani myos pelataan pallopeleja. Joskus jopa omina harjoituksinaan.
e Havainnoin lasten suorituksia ja annan selkeit, lyhyita ohjeita.
e Annan ohjeistukset ja palautteet sopivan tiiviina.

Harjoituksen jalkeen
e Arvioin toteutuiko aktiivinen liike (>50 % ajasta).
e Arvioin, syntyiko riittava maara toistoja.
e Pohdin, tapahtuiko harjoituksessa oppimista ja kehittymista.
o Kirjaan mahdolliset kehityskohteet seuraaviin harjoituksiin.

5 Runsas monilajinen kilpaileminen

Lapsuusvaiheeseen kuuluu kilpailuihin osallistuminen monipuolisesti eri yleisurheilulajeissa.
Kilpaileminen on luonnollinen osa lasten harrastustoimintaa, ja sen tavoitteena on liikkkumisen
riemu, jossa innostuksen ja onnistumisen tunteet lajia kohtaan lisaantyvat. Kilpailut tarjoavat
lapsille vahvoja tunne-elamyksia ja kokemuksia seka mahdollisuuden kokeilla omia rajoja.

1. Kilpailujen rooli
e Lapsuusvaiheessa kilpaillemme monipuolisesti eri yleisurheilulajeissa.
e Tavoitteenamme ovat lilkkkumisen ilo, onnistumisen kokemukset ja oman kehittymisen
seuraaminen.
o Kilpailut kehittavat suorituskykya, silla niissa tehdaan taysivauhtisia suorituksia.
e Usean lajin kilpailupaivat lisdavat aktiivisuutta ja taitojen monipuolista kehittdmista.

2. Kilpailujen jarjestaminen
e Jarjestamme paljon kilpailuja, mieluiten miniotteluina monipuolisella lajiohjelmalla, lajeja
vaihdellen.
e Tarjoamme seuramme urheilijoille runsaasti mahdollisuuksia kilpailla ja kerata pisteita
Tulevat Tahdet -monipuolisuuskilpailussa.
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e Teemme yhteistydta naapuriseurojen kanssa suunnitellessamme mm. kilpailujen 3
ajankohtia ja lajiohjelmia.
e Tarjoamme nuorimmille urheilijoillemme paljon kilpailuja oman kuntamme urheilukentalla. “
3. Kilpaileminen ja harjoittelu
o Kilpailuissa toistojen maara jaa vahaiseksi, joten kilpaileminen taydentaa harjoitteluamme,
ei korvaa sita.
o Lapset eivat tarvitse kilpailuihin kevennettya harjoittelua tai erityisia palautuspaivia — he
palautuvat nopeasti ja voivat jatkaa harjoittelua normaalisti kilpailupaivien jalkeen.

4. Lapsen kehittyminen ja valmentajan rooli

o Lasten kehitys on yksil6llistd; Emme korosta keskinaista vertailua.

e Opetamme urheilijoitamme seuraamaan omaa kehittymistaan ja merkitsemaan
tuloksensa ylos esim. harjoituspaivakirjaan.

e Annamme valmentajina kannustavaa, myonteista ja kehitykseen keskittyvaa palautetta.

o Pidamme kisojen ilmapiirin rentona ja turvallisena, kaikkien aikuisten tukiessa lapsia.

o Kilpailemisen kautta ryhmamme urheilijat oppivat itsendisyyttd, tunteiden kasittelya,
keskittymiskykyad, kilpailujannityksen hallintaa ja sosiaalisia taitoja.

5. Kilpailuihin osallistumisen polku

e Seurakisat: Jarjestamme myos matalan kynnyksen seurakisoja. Talléin kynnys uusilla
lapsilla ja perheilla kilpailuihin osallistumiseen on matalampi, koska kisat eivat ole
virallisia. Samalla meillda on mahdollisuus saada uusia perheitd mukaan seuramme
toimintaan. Seurakisat toimivat myos hyvina harjoituskilpailuina.

e Seuraava taso: Osallistumme oman seuran jarjestamiin kilpailuihin, Iahiseurojen
kilpailuihin ja piirinmestaruuskilpailuihin.

e Isommat kilpailut: Valtakunnallisella tasolla Youth Athletics Games (YAG) on erinomainen
kilpailutapahtuma. 14-vuotiaista alkaen myds SM-kisat tulevat urheilijoiden ohjelmaan.

o Lajikarnevaalit tarjoavat lisaksi kilpailujen lisdksi urheilijoille leiritysta ja koulutusta
valmentajille ja vanhemmille.

6. Joukkuekilpailut
e Osallistumme aktiivisesti viestijuoksuihin ja muihin joukkuekilpailuihin, silla ne tukevat
yhteisollisyytta ja tuovat vaihtelua yksil6lajeihin. Kesan kohokohta on osallistua Pohjola
Seuracupin kisoihin.

5.1 Keinoja lasten aktivoimiseksi runsaaseen monilajiseen kilpailemiseen

Yleisesti

¢ Nimedamme ryhman Kilparyhméaksi. Ryhman nimi ohjaa ja vaikuttaa.

e Madallamme kilpailukynnysta ja Iahdemme seurajohtoisesti yhdessa kilpailemaan myos
oman paikkakuntamme ulkopuolelle. Valitsemme sopivan maaran kilpailuja, mihin
menemme yhdessa.

e Teemme urheilijoille ja vanhemmille listauksen kauden tarkeimmista kisoista.

e Tiedotamme kilparyhman urheilijoita ja vanhempia tiedotuskanavan kautta (esim.
WhatsApp) tulevista kisoista. Samalla vanhemmat voivat sopia kimppakyyteja kilpailuihin.
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e Tarjoamme lasten vanhemmille tietoa kilpailuihin liittyvista kdytannoista (esim. ﬂi
varmistamiset, verryttely, jarjestelmat: Kilpailukalenteri, Tuloslista, Tilastopaja).
¢ Infoamme vanhemmille, etté kilpaileminen kiinnittaa ja koukuttaa eli auttaa lapsia -
pysymaan lajin parissa. X
e Kerromme Tulevat Tahdet-monipuolisuuskilpailuista ja innostamme osallistumaan
kilpailuihin.
e Palkitsemme lapsia ja nuoria Tulevat Tahdet-monipuolisuuskilpailun perusteella.

Harjoituksissa

¢ Infoamme urheilijoita tulevista kisoista harjoitusten yhteydessa.

e Harjoittelemme kilpailuja varten.

e Teemme harjoituksissa kilpailunomaisia harjoitteita (harjoituskisat, viestit, tarkkuuskisat,
joukkuekisat).

e Ohjaamme lapsia luomaan oman verryttelyrutiinin, joko yhdessa muiden kanssa tai
itsendisesti.

e Jaamme harjoituksissa kilpailukokemuksia menneista kilpailuista. Kilpailumatkoilla
koetaan elamyksia, paljon muutakin kuin itse kilpailuihin liittyvaa.

Kilpailuissa

e Jarjestamme kilpailuja ympari vuoden. Siten ryhmamme urheilijoilla on matalampi kynnys
osallistua niihin. Kilpaileminen on useimmiten myds edullisempaa/ilmaista seuramme
kisoissa.

¢ Olemme valmentajina auttamassa urheilijoita kilpailutapahtumissa. Seuramme maksaa
korvauksen valmentajille kilpailutapahtumista, kuten harjoituksistakin.

e Kehitamme yhteishenkea ja yhteisollisyyttd mm. kasvomaaluksin ja ottamalla seuran
kokoontumisteltan mukaan.

e Luomme pelisdannot yhdessa urheilijoille, vanhemmille ja valmentajille. Pelisaantoihin
tulee sisaltymaan yhteinen ohje: “Kaikki kannustavat kaikkia”. lloitaan toisten
onnistumisista.

¢ Annamme rakentavaa palautetta kilpailujen jalkeen jokaiselle. Arvostamme ja
huomioimme jokaista urheilijaa.

5.2 Tulevat Tahdet-monipuolisuuskilpailu

Tulevat Tahdet-monipuolisuuskilpailu on 8—13-vuotiaille yleisurheilijoille tarkoitettu kilpailu, joka
kannustaa lapsia kilpailemaan mahdollisimman monessa oman ikdluokan lajissa. Kilpailuun
osallistuvat kaikki lisenssin omaavat lapset.

Kilpailussa kerataan pisteita eri lajeista. Pisteita saa niista lajeista, joille on maaritelty
taitomerkkirajat, ja lajikohtaiset pisteet perustuvat néihin rajoihin: mita parempi suoritus ja mita
useammassa lajissa lapsi kilpailee, sitd enemman pisteita kertyy.

e A-luokka: 4 pistetta
e B-luokka: 3 pistetta
e C-luokka: 2 pistetta
e Virallinen lajitulos, mika ei ylla C-luokkaan: 1 p
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Jokaisen lajiohjelmassa olevan lajin maksimipistemaara on siis nelja pistetta riippumatta siita, — 3
kuina monta kertaa urheilija on lajissa kilpaillut.
-

Lisaksi pisteisiin lasketaan piirinmestaruusmaastot (tai vastaavat) mukaan seuraavasti:
e Oman piirin kisassa sijoittuminen kuuden parhaan joukkoon 4 pistetta.
e Maaliin saakka juosseet (minké tahansa piirin kisassa) 3 pistetta.

Tulevat tahdet-monipuolisuuskilpailun tahtitasot
e 1-5pistetta 1 tahti
e 6-16 pistetta 2 tahtea
e 17-33 pistetta 3 tahtea
e 34-55 pistetta 4 tdhtea
e 56-72 pistetta 5 tahted

Monipuolinen kilpaileminen kehittaa, opettaa ja ohjaa

Monipuolinen kilpaileminen kehittaa lapsen motorisia taitoja, oppimiskykya, fyysisia
ominaisuuksia ja kehon kokonaisvaltaista toimintaa. Se vahvistaa myos psykososiaalisia taitoja
ja luo vahvan pohjan myéhemmalle harjoitettavuudelle. Laaja lajikirjo auttaa lasta |6ytdmaan
itselleen sopivat lajit ja sytyttdmaan oman innostuksen. Lisaksi monipuolinen kilpaileminen
rohkaisee kokeilemaan eri lajeja ja harjoittelemaan runsaasti myos omatoimisesti.

Monipuolisuus mahdollistaa myohemman huippu-urheilun

Yleisurheilu on maailman monipuolisin urheilumuoto, ja lapsuuden monipuolisesti toteutettu
yleisurheilu tarjoaa erinomaisen pohjan urheilullisuuden ja harjoitettavuuden kehittymiselle.
Monilajinen yleisurheilu luo vahvat edellytykset tulevalle urheilu-uralle — seka yleisurheilussa etta
muissa lajeissa.

5.3 Lasten kilpailutoiminnan uudistus

Vuonna 2025 lasten yleisurheilukilpailuihin tehtiin uudistuksia, joiden tavoitteena on lisata
liikkumista, toistoja ja joustavuutta kilpailuiden jarjestamiseen. Uudistuksilla halutaan vahvistaa
lasten innostusta ja sitoutumista lajiin. Valmentajat voivat edistaa joustosaantdjen
hyodyntamista seuran kilpailusuunnittelussa. Erityisesti miniotteluiden jarjestaminen vaihtelevilla
lajiohjelmilla on suositeltavaa, jotta lapset voivat kilpailla monipuolisesti omalla kotikentalla.

6 Harjoittelun seuranta

Harjoituspaivakirja on keskeinen véline harjoittelun seurannassa, ja sen kayttoa kannattaa
opettaa jo 10-13-vuotiaille. Paivakirja auttaa lasta seuraamaan omaa kehitystaan, ymmartamaan
harjoitusten tavoitteita ja hahmottamaan kokonaisliikunnan maaraa. Paivakirja voi olla vihko,
kalenteri tai sovellus, ja tayttamista opetellaan vaiheittain lapsen idn ja kehitystason mukaan.
Treenin loppuun kannattaa varata aikaa paivakirjan tayttamiseen, jotta siitd muodostuu rutiini.
Valmentajan saanndllinen palaute paivakirjoista tukee niiden kayttoa ja vahvistaa lasten
oppimista ja motivaatiota.
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Lasten harjoituspaivakirjan opettaminen etenee vaiheittain

o Aloitetaan yksittdisten harjoitusten palautteesta (esim. sanallisesti tai peukun avulla).
o Seuraavaksi kaytetdan viikkolomaketta, johon merkitaan viikon kaikki liikkkumiset — tama

auttaa hahmottamaan kokonaisliikunnan maaraa.

o Harjoituspaivakirjan kayttoonoton alkuvaiheessa kirjataan vain perusasiat:
o harjoituksen teema
o kesto
o fiilis (esim. emoji)
o koettu kuormitus (1-3)

o Padivakirjan tayttamisesta tehddan mielekasta.

e Myohemmin kirjataan harjoituksen sisaltd tarkemmin.

o Kaytetdan esim. Champions Corner Junior -harjoituspaivakirjaa

Valmentajan paivakirja

Myds valmentajan kannattaa pitdd omaa harjoituspaivékirjaa, johon kirjataan harjoitukset seka
omat havainnot ja oivallukset. Se toimii tehokkaana tyokaluna valmentajan oman osaamisen

kehittamisessa.

6.1 Ominaisuuksien seuranta

Eri ominaisuuksien kehittymista kannattaa testata saannollisesti, jotta valmentaja saa palautetta
harjoittelun vaikutuksista ja jotta testit voivat toimia urheilijoille motivaation lahteena. Testit tulee

jarjestaa joka kerta samalla tavalla, jotta tulokset ovat vertailukelpoisia.

Ominaisuuksien seuranta, esimerkkeja

e 20 mlentava

e 5-loikka paikaltaan tai vauhdilla
Vauhditon pituus
Kuulanheitto jalkojen vélista eteen
Cooperin testi
Leuanveto
Vatsalihasliike 60 sekuntia ilman tukea
Selkalihasliike 60 sekuntia ilman tukea
Lapakaanto
Eteentaivutus
Valakyykky
Taitomerkkikisa
Liikunnan ja urheilun kokonaismaara
Kilpailutulokset

7 Kilparyhman yhteisollisyyden kehittaminen

Kehittakaa ryhmanne yhteishenkea ja yhteisollisyytta eri tavoin systemaattisesti ja saanndllisesti.

Nain toiminta koetaan mielekkaaksi ja siind halutaan pysya mukana. Yhteisollisyyden
kehittamista ei tarvitse toteuttaa harjoittelun kustannuksella vaan se onnistuu hyvin myoés
harjoittelun ja kilpailemisen yhteydessa.
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Yhteishenkea ja yhteisollisyytta voi kehittdaa monin eri tavoin. Alla muutamia vinkkeja.

1.

2.

10.

——
#

Ryhmahengen kehittaminen on kaikkien ryhmalaisten vastuulla. On hyva pohtia, mita itse
voi tehda hyvan ilmapiirin edistamiseksi.

Yhteiset pelisdannot: Laadimme yhdessa lasten kanssa ryhman pelisdannét. Kun lapset
saavat osallistua saantojen luomiseen, he sitoutuvat niihin paremmin.

Yhteiset tavoitteet: Asetamme ryhmalle yhteisia tavoitteita ja juhlistamme niiden
saavuttamista yhdessa. Tama lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Kannustava ilmapiiri: Luomme positiivisen ja kannustavan ilmapiirin, jossa jokainen lapsi
tuntee olonsa turvalliseksi ja arvostetuksi.

Kaytamme harjoituksissa pari- ja ryhmaharjoituksia seka viesteja. Osallistumme
aktiivisesti joukkuekilpailuihin, kuten Pohjola Seuracupiin ja viesteihin.
Ryhmaytymisharjoitukset: Kaytamme erilaisia ryhmaytymisharjoituksia, kuten leikkeja ja
peleja, jotka edistavat ryhman jasenten valista tutustumista ja yhteistyota.

Kehitamme yhteishenkea ja yhteisollisyytta kilpailutapahtumissa mm. seura-asuin,
seuralipuin, kasvomaalauksin ja ottamalla seuran kokoontumisteltan mukaan.
Hankimme monipuolisen tarjonnan seura-asuista. Osallistamme lapset eri asusteiden
valintaan niin seuran kuin ryhman kayttoon.

Saannolliset tapaamiset: Jarjestamme saanndllisia tapaamisia ja tapahtumia, joissa
lapset voivat viettaa aikaa yhdessa myos harjoitusten ulkopuolella. Myos ryhman
urheilijoiden vanhempia kannattaa koota yhteen joko yhdessa urheilijoiden kanssa tai
erikseen (esim. vanhempainillat).

Vanhempien osallistaminen: Kannustamme myds vanhempia osallistumaan ryhman
toimintaan ja tukemaan lasten yhteisollisyyttd. Vanhemmista voi luoda oman ryhman
Tulevat Tahdet-kilparyhman tueksi.
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Liitteet

Liite 1 Esimerkki 9-13-vuotiaan harjoitusviikon suunnittelupohjasta

#‘

#
——
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-—
-

-

Harjoitusryhma:

Harjoitusvuosi:

Viikko:

ma

ti

ke

to

pe

su

Tavoite
(asia-ja
tunnetavoite)

Painotus
(hermosto,
lihaksisto,

sydén ja
verenkiertoelimistd)

Harjoituksen
sisalto
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Liite 2 Esimerkki harjoituksen suunnittelupohjasta

| Harjoitusvuosi | Pvm:

Harjoituksen sisalto ja vilineet Tavoitteet (asia- ja tunnetavoite)

Alkuverryttely
(viritys, hiki)

Painotettu osio

(uusi opetettava asia tai
harjoituksen tarkein
asia)hermosto (nopeus/taito),
lihaksisto tai sydan ja
verenkiertoelimisto
(hengastyminen)painotus.

Monipuolistavaharjoite
(yleiset taito- tai kuntotekijat,
liikkeen ja toistojen maara)

Loppuverryttely
(peli, leikki, loppulenkki)

Harjoituksen paattaminen
(rentoutuminen, loppukeskustelu,
harjoituspaivakirjan taytto,
omatoimiset ohjeistetut
harjoitukset, tulevat harjoitukset
ja kilpailut, huuto)
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Liite 3 Esimerkki Lahden Ahkeran kotitehtavista

AUHTIEUY

KERAN KOTITEHTAVAT

HARJOITTEITA JA TEHTAVIA JOITA VOIT TEHDA KUUKAU
AIKANA OMATOIMISESTL. MERKITSE YLOS AINA KUN OLET SUORITTANUT
TAI TEHTAVAN. NAIN SINULLE KERTYY HARJOITUSPAIVAKIRJAA JA NA
KUINKA PALJON OLET LIKKUNUT KUUKAUDEN AIKANA Psnus.um'uln‘.

AINA KUN OLET TEHNYT RUUDUN TEHTAVAT - MERKITSE VIIVA

Pohkeillenousut 3 kierrosta: Luenanveto 3x 3 toistoa
a. perinteisesti x 10 Aina voi vdhdn punnertaa ja merkitse aina viiva kun olet
b. Jalkaterat \/ x10 tehda vatsoja! 3 kierrosta: tehnyt yhteensa 9 toistoa
c. Polvet koukussa x10 a. Punnerrukset polvet maassa x10
b. Istumaannousut x15 f "0l
c. Jalkojen laskut ja nostot selalladn x 10 HHE N
Katso pakioille noustessa etta . X
kantapaa nousee suoraviivaisest TaN[ttaessa avu§tu5 joko
ylospain. V-pohkeissa kantapaat a. kuminauhalla b. joku auttaa
yhdessa myos ylaasennossa. polvesta c. hyppaamalla
.
Katso Youtubesta Saga Selkavahvaksi! 3 kierrosta:
Vannisen MM-ottelu Lammittele (10min liiketts) & Konutausasennossa seldt x20
b. Kaarijannitys mahallaan x20
Jasitten venyttely 20min . Kylkinostot x10+10
. / Tee tuttuja venytyksia J
2-3x 40sec per lihas
- a >
Naruhyppely 5x 20sec, Tehtévia arkeen...
Jos ei viela suju - \
i o REeLE\ XD 03 Lantio vahvaksi! 2 kierrosta
harjokcals pitRvAlsest:) a. Lantionnostot 2-jalalla x15 Suunnittele aamupala
b. Lantionnostot 1-jalalla x8-8 joillalla
c. Korokkeelle/sohvalla nousut x 12+12 T
Kannusta koulussa luokka-
kaveria kenelle et usein juttele,
i -
Tekniikka: Pikian varassa, napakalla Kerro valmentajalle harjoituks
nilkalla, kontakti kuin taydelld paatteeksi mita tanaan opit

koripallolla, helppoa ja jimakkaa Jos teet kerralla 4 kierrosta =
saat kaksi viivaa laatikkoon
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Liite 4 81 harjoituksen malli -—
-

81 HARJOITUKSEN KOTITEHTAVAT

Tee jokaisesta osiosta (1-4) yksi kohta (A-B) harjoitusta kohden.

Yhden harjoituksen pituus on noin yksi tunti.

Tee seuraavissa harjoituksissa eri osioiden kohtia. Siten saat vaihtelua kotiharjoituksiisi.
Kaiken kaikkiaan sinulla on sisalt6ja vaihdellen tarjolla 81 erilaista tunnin harjoitusta!

Nelja osiota (1-4) — tee jokaisesta yksi A, B tai C

1. Alkuverryttely

15 minuuttia juoksua

5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kdvelya — 5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kdvelyad — 5
minuuttia juoksua — 1 minuutti kavelya

c. 1 minuutti juoksua — 1 minuutti kavelya, toista kahdeksan kertaa

oo

2. Hyppelyt ja liikkkuvuus

a. naruhyppelyt 300 kpl (kahdella jalalla, yhdella jalalla, eri rytmeilld), viisi dynaamista
liikkuvuusliiketta

b. 40x (pohjehyppely, pikkuvuorohyppely, 20+20x pikkukinkkaa, isovuorohyppely,
vuoroloikkaa), viisi dynaamista lilkkkuvuusliiketta

c. Boksihyppyja - tai hyppyja kivelle tai korokkeelle 20x (eteen-alas, 10+10x yhdell jalalla,
10+10 sivuttain), 20x (luisteluhypyt, hypyt ristiin), viisi dynaamista liikkuvuusliiketta

Juoksua ja rytmia

5x100 m ylamakeen kiihdyttden ja 5x200 m ylaméakeen kiihdyttdaen

5x100 vuorokiihdytyksia ja 5x200 m ylamakeen kiihdyttaen

100 m juoksua + 100 m kavelya, 200 m juoksua + 200 m kavelyd, 300 m juoksua + 300 m
kavelyd, 200 m juoksua + 200 m kavelya, 100 m juoksua + 100 m kavelya

oTow

4. Loppuverryttely

15 minuuttia juoksua ja kavelya ja venyttelya

5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kdvelya — 5 minuuttia juoksua — 1 minuutti kavelya -
loppuun venyttelya

c. 1 minuutti juoksua — 1 minuutti kavely4, toista nelja kertaa — loppuun venyttelya

oo
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Liite 5 Liikuntapaivakirja

LIIKUNTAPAIVAKIRJA

Nimi:

Merkitse

e  Ohjattuihin harjoituksiin kaikkien lajien treenit, joissa valmentaja mukana

Viikko (numero):

e Omatoimiseen liikuntaan kaikki muu likkunta (vapaa-aika ja koulu)

Kirjoita lyhyt otsikko (esim. “yleisurheiluharjoitus” tai “pihapelit”) ja tayta viikon yhteenveto.

Ohjatut harjoitukset

Paiva

Laji / Harjoitus

Kesto (min)

Huomioita

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Ohjattu liikunta yhteensa (tunteina):

Omatoiminen liikunta

Paiva

Liikunta / aktiviteetti

Kesto (min)

Huomioita

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Ohjattu liikunta yhteensa (tunteina):
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