URHEILIJAN POLKU




SISALLOT

e |kdryhman painopisteet

e Taitosuositukset

e Fyysiset ominaisuudet

e Psyykkinen valmennus

e Sosiaaliset taidot

e Roolitus (stunttiryhman nostopaikka)

e Harjoittelun painotus, lajiharjoittelun osuus
e Kokonaisliikkuntamaara ja omatoimiharjoittelun osuus
e Harjoitusmaarat

e Ryhmakoot ja valmennuksen suunnittelu

e Valmentajan rooli

e Kilpaileminen

e Testaus

e Valmennuksen tukitoimet

e Urheilijaksi kasvu

e Kodin, seuran ja lajiliiton rooli

e Koulu ja opiskelu

e Olosuhteet




lkdryhma 4-7v. Mikrot 8-11v. Minit 11-14v. Youth 15-19v. Juniorit Yli 18v. Aikuiset
Varhaislapsuusvaihe Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe

Ikdryhman

painopiste e Leikkien ja pelien e Paljon monipuolista e Tavoitteellisesta e Laajan o Aikuiseksi

kautta paljon liiketta
ja motoristen
perustaitojen
harjoittelua

e Kasvatuksellisuus
osana ohjaamista

e  Onnistumiset,
positiivisuus ja
ryhmassa
toimiminen

e Lajiliikkeisiin
tutustumista

liikkumista ja lajin
perustaitojen
hallintaa

e Nopeus-ja
ketteryysominaisuuk
sien painotus

e  Onnistumiset,
positiivisuus ja
lajirakkauden
synnyttaminen

e Joukkueessa
toimiminen

harjoittelusta
innostuminen,
sisdaisen motivaation
tukeminen

e Laajan
lajitaitovalikoiman
saavuttaminen

e Kasvun ja kehityksen
huomioiminen
erityisesti
kasvupyrahdyksen
aikana

lajitaitovalikoiman
yllapito ja omien
lajitaitovahvuuksien/
roolitusten
tunnistaminen

e Kilpaurheilun
vaatimusten
ymmartaminen

¢ Voimantuoton
vaatimukset kasvun
seurauksena ja
lajivaatimusten
tukena

urheilijaksi
kasvaminen
(kaksoisuran
tukeminen) ja
arvokilpailutasolla
kilpaileminen

e Kuormituksen ja
palautumisen oikea
suhde

e Maajoukkuetason
tekniikan, fysiikan ja
mentaliteetin
tavoitteleminen




Varhaislapsuusvaihe

Lapsuusvaihe

Nuoruusvaihe

Valintavaihe

Huippuvaihe

Taito-
suositukset

Fyysiset
ominaisuudet

Taito
e Liikunnan
perustaitojen
harjoittelu
e VYleistaitavuutta

tukeva liikunta: muut

lajit, leikit, pelit
e Ketteryys ja

lajitaitoihin

tutustuminen
e Rytmiikkaan

tutustuttaminen

e Oman liikkeen

vaikutukset toiseen

tai ryhmaan
(tukeminen,
hidastaminen)

Liikkuvuusharjoittelu

e Monipuoliseen
liikkumiseen ja

leikkiin tarvittavat

lilkeradat

e Liikkuvuutta lisaavat

tai yllapitavat
asennot ja

dynaamiset liikkeet

tutuiksi

molemminpuolisesti

Taito

Liikunnan
perustaitojen
vahvistaminen ja
yhdistely

Lajin perusliikkeiden
hallinta ja yhdistely
Akrobatian
perustaitojen
monipuolinen hallinta
levelin mukaisesti
Kaikki taidon osa-
alueet harjoittelussa
Oman liikkeen
vaikutukset toiseen
tai ryhmaan
(nostaminen,
tukeminen,
hidastaminen,
koppaaminen)

Liikkuvuusharjoittelu

Tarkoituksenmukaine
n passiivisen ja
aktiivisen
liilkkuvuusharjoittelun
maaran lisdéaminen
kaikissa raajoissa,
hartioissa ja lantion
alueella, kaikkiin
suuntiin

Selan
lilkkuvuusharjoitteluss
a erityishuomio

Taito

Vaikeampien
lajiliikkeiden
kehittely (levelin)
taitotason mukaan
Paljon laadukkaita
toistoja ja
perustaitojen
vakiointi

Kaikki taidon osa-
alueet harjoittelussa
Yksilollisen
kehityksen
edistaminen
akrobatiataidoissa
Liikeilmaisun
tuominen osaksi
harjoittelua

Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu
n yllapito tai
lisddminen
yksilllisesti ja roolin
mukaisesti

Edelleen huomioiden
erityisesti lantion ja
hartioiden
monipuolisen
liilkkuvuuden
kehittdminen

Taito

e Yksilollinen levelin
maksimitaitojen
tavoittelu
progression
mukaisesti
stunteissa,
pyramideissa ja
heitoissa

e Akrobatiassa oman
huipputason
saavuttaminen

e Paljon laadukkaita
toistoja

e Mukautumiskyky ja
erilaiset variaatiot
lajiliikkeista

e Liikeilmaisun
kehittdminen

Liikkuvuusharjoittelu

e Liikkuvuusharjoittel
un yllapito tai
lisddminen
yksil6llisesti ja
roolin mukaisesti

e Liikkuvuusominaisu
udet
mahdollistavat
taloudellisen,
tehokkaan ja
joustavan kehon
lilkkeen

Taito

e Saavutettujen
akrobatiataitojen
yllapito turvallisesti

e Stunteissa,
pyramideissa ja
heitoissa
huipputason
saavuttaminen

o Liikkeiden
monipuolinen
variointikyky ja
kehittaminen

e Liikeilmaisun,
esittamisen ja
elaytymisen hallinta

Liikkuvuusharjoittelu

e Liikkuvuusominaisu
uksien yllapito

e Lisaantyneen
kuormituksen
huomiointi voima-
lilkkuvuussuhteessa

e Liikkuvuusominaisu
udet mahdollistavat
taloudellisen,
tehokkaan ja
joustavan kehon
liilkkeen seka




Nopeus

o Ketteryys- ja
koordinaatio-
harjoitteita joka
harjoituksessa leikin
kautta

o Ketteryysradalla tai
leikeissa pomput,
hyppely, juoksu,

suunnanvaihdot jne.

tarkoituksenmukaisuu
teen ja
turvallisuuteen

e lapsilahtéinen ja
turvallinen
eteneminen

Nopeus

o Nopeus-ja
koordinaatio-
harjoitteita jokaisessa
harjoituksessa
lapsiystavallisin
keinoin

e Liikenopeus,
hermoston aktivointi
(suunnanmuutokset ja
eri lilkkkumistavat)

e Liikkuvuusominaisuu
det ovat tasolla, joka
mahdollistaa
taloudellisen,
tehokkaan ja
joustavan kehon
liikkeen kaikkiin
liilkesuuntiin

e Osana alku- ja
loppuverryttelya lapi
kauden seka erillista
monipuolista
liilkkuvuusharjoittelu
a itsenaisesti
painopisteajanjakson
a

Nopeus

e Yleinen
nopeustaitavuus

e Akrobatiaan
vaadittava nopeus

e Nopeusominaisuude
t yla- keski- ja
alavartalo
huomioiden

e Huomiona
asianmukainen
palautumisaika
toistojen valilla

e QOsana
alkuverryttelya lapi
kauden seka
erillista liikkuvuus-
ja
lihastasapainoharjo
ittelua tarpeen
mukaan

e Erityisesti lantion ja
hartioiden
monipuolisen
liilkkuvuuden
yllapito

Nopeus

e Siirtyminen
yleisesta
nopeudesta
lajinomaiseen
nopeuteen ja sen
kehittaminen

e Akrobatiaan,
heittoihin ja
stuntteihin
vaadittava
rajahtava nopeus

Nopeus

tehokkaan
palautumisen

Lajinomainen
nopeustaitavuus
Akrobatiaan ja
heittoihin
vaadittava
rajahtava nopeus




Varhaislapsuusvaihe

Voima

Lapsuusvaihe

Voima

Kehonhallinta ja
tasapaino
Monipuolinen
kaikkien
lihasryhmien
perusvoiman
kehittyminen
monipuolisen
liilkkumisen
seurauksena

Esim. hyppely,
kiipedminen,
roikkuminen, kyykky,
vetaminen,
tyontaminen, oman
painon kannattelu
kasilla

Kehonhallinta,
perusvoima
Huomion
kiinnittdminen
harjoittelun
monipuolisuuteen
Keskivartalovoiman
progressiivinen
kehittdminen
innostavasti
Lajinomaiseen
kestovoima ja
nopeusvoima-
harjoitteluun
tutustuttaminen ja
innostaminen
Hyvaan ponnistus- ja
alastulotekniikkaan
vaadittava voima
(kontrolli) sekd oman
ja toisen painon
kannattelu kasilla

Nuoruusvaihe

Voima

Lajinomainen kesto-
ja nopeusvoima
Keskivartalonhallinn
an ja -voiman
kehittaminen
Ponnistusvoima ja
rajahtavyys
Voimaharjoittelu
harjoitusolosuhteide
n puitteissa ja
harjoitusten lomassa
suorituskyvyn
parantamiseksi
urheilijakohtaiset
tarpeet huomioiden

Valintavaihe

Voima

Lajinomainen
kesto- ja
nopeusvoima
Keskivartalonhallin
nan ja -voiman
kehittdaminen
(lisdpainoja
hyodyntamalla)
Ponnistus- ja
nostovoiman ja
rajahtavyyden
kehittdminen
tarkoituksenmukai
silla plyometrisilla
ja
nopeusvoimaharjoi
tteilla
Monipuolinen
voimaharjoittelu
lisdpainoilla
nostotekniikoita
varten hyodyntden
painonnoston
osaharjoitteita
Maksimivoimaliikk
eisiin tutustuminen
Apuliikkeet
ehkdisemaan
loukkaantumisia,
urheilija- ja
roolikohtaisesti.
Lihastasapainon
huomioiminen
harjoittelussa.

Huippuvaihe

Voima

Lajinomainen
kestovoiman ja
nopeusvoiman
kehittdminen ja
yllapito
Lihastasapainon
huomioiminen
Keskivartalonhallinn
an ja -voiman
kehittaminen
lisdpainoja
hyodyntamalla
Maksimivoiman
kehittdminen
Monipuolinen
voimaharjoittelu
lisdpainoilla
nostotekniikoita
varten hyédyntden
painonnoston
osaharjoitteita




Kestavyys

Leikin ja
arkiliikkkumisen
kautta, omaehtoinen
paivittdainen
lilkkuminen ja ulkoilu
lasten
liilkuntasuositusten
mukaisesti

Kestavyys

Monipuolinen
omaehtoinen
lilkkkuminen
lajiharjoitusten
ulkopuolella
Vasymykseen asti
harjoittelu ja
ponnistelu,
hengastymista ja
sykkeen kohotusta
Intensiteetin
yllapitamista
harjoituksissa (esim.
vahemman passiivista
odottelua ja
tehokkuus)

Kestavyys

Kestavyysharjoittelu
tukemaan
harjoituksissa ja
leireilld jaksamista
Lajinomainen
maksimikestavyys,
jotta kilpailuissa
helpompi suoriutua
laadukkaasti l3pi
ohjelman
Vasymykseen asti
harjoittelu ja
ponnistelu,
hengastymista ja
sykkeen kohotusta
Juoksutekniikkaan
huomiota

Piip tms. testaus

Kestavyys

Kestavyysharjoittel
u tukemaan
harjoituksissa ja
leireillad jaksamista
Intervalliharjoittelu
parantamaan
lajisuoritusta
(lajinomainen
maksimikestavyys
& anaerobisen
kapasiteetin
kehittdminen)
Lenkkeily, uinti ja
/tai pyoraily

Piip tms. testaus

Kestavyys

Peruskestavyysharj
oittelu
palautumiseen ja
loukkaantumisten
ehkaisyyn.
Lajinomainen
maksimikestavyys
Yli 50 ml/kg/min
VO2max tavoiteltavaa
(18v N taso 10 piip-
testissa)

Psyykkinen
valmennus

Psyykkinen valmennus

Itseluottamuksen
tukeminen

Omien vahvuuksien
kuuleminen
Keskittymistaitojen
harjoitteleminen
(esim. valmentajan
kuuntelu)
Esiintymisesta
positiivisten
kokemusten
saaminen

Psyykkinen valmennus

Onnistumisten
kokeminen ja
epdonnistumisista
puhuminen
Keskittymistaidot
harjoitus- seka
kilpailutilanteissa
[tsearviointitaitojen
harjoitteleminen
Esiintymistilanteet ja
valmistautuminen
tutuiksi

Psyykkinen valmennus

Onnistumisten
kokeminen ja
itseluottamuksen
vahvistaminen
Mindkuvan
muodostuminen ja
yksilon identiteetin
tukeminen
Itsearviointitaitojen
kehittdminen
Epdonnistumisten
kasitteleminen

Psyykkinen valmennus

Onnistumisten
kokeminen ja
itseluottamuksen
vahvistaminen
Mindkuvan
muodostuminen ja
yksilon identiteetin
tukeminen
[tsearviointitaitoje
n kehittdminen
Epaonnistumisten
kasitteleminen ja

Psyykkinen valmennus

Oman
arvomaaliman
kartoittaminen:
Millainen on oma
motivaatio, tahto ja
intohimo
menestyd?
Psyykkisen
suorituskyvyn
optimoinnin
merkityksen
ymmartaminen




Pienryhmakeskustelut
saannollisesti

Tavoitteenasettelun
ymmadrtaminen
Psyykkisen
suorituskyvyn
ymmadrtaminen
osana harjoittelua
seka
kilpailusuoritusta:
tarpeiden
tunnistaminen

ymmartaminen
osaksi kehitysta
Tavoitteenasettelu
n ymmartaminen.
Urheilija osaa
asettaa itselleen
tavoitteita yhdessa
valmentajan
kanssa, esim.
SMART-tavoitteet.
Psyykkisen
suorituskyvyn
ymmartaminen
osana harjoittelua
seka
kilpailusuoritusta:
tarpeiden
tunnistaminen ja
tilanteiden
kasittely
psyykkisen
valmentautumisen
tekniikoiden avulla

kokonaisvaltaiselle
suoriutumiselle
Urheilija- seka
muun eldman
identiteetin
tukeminen.
(Urheilu-uran
jélkeisen eldmdn ja
hyvinvoinnin
tukeminen)
Epaonnistumisten
kasitteleminen ja
ymmartaminen
osaksi kehitysta
Tavoitteenasettelun
ymmartaminen.
Urheilija osaa
asettaa itselleen
tavoitteita
itsendisesti seka
yhdessa
valmennustiimin
kanssa, esim.
SMART-tavoitteet.
Siviili- ja
urheiluelaman
tasapaino seka
elaman hallinnan
taidot. (Kaksoisura)
Yksilollisten
asiantuntija- ja
tukipalveluiden
mahdollistaminen




Sosiaaliset
taidot

Sosiaaliset taidot

e Ryhmassa
toimimisen malli
tutuksi (miten ottaa
toiset huomioon
harjoitteluymparisto
ssd, valmentaja
sanoittaa, nayttaa
mallia ja
mahdollistaa)

e Llasten
osallistaminen
paatoksen tekoon
omalla tasollaan

Sosiaaliset taidot

e Urheilija harjoittelee
toimimista ryhmassa
ja
kilpailukokoonpanoss
a

e Urheilija ja valmentaja
ymmartavat
joukkueen koostuvan
yksiloista, jotka ovat
toisistaan erilaisia.
Erilaisuuden rikkaus
on mukana puheessa.

e Sosiaalisesti
turvallisen
harjoitusympariston
luominen
urheilijoiden kanssa
sovittujen yhteisten
pelisddantojen avulla

e Rakentavaan
palautteen antoon
tutustuttaminen
valmentajapalautteen
kautta

e Valmentajaon
tietoinen
rakentavasta
palautteen antamisen
mallista, joka tukee
nuoren
itsetuntemusta seka
itsevarmuutta

Sosiaaliset taidot

e Urheilija osaa toimia
ryhmassa ja
kilpailukokoonpanos
sa

e Urheilija ja
valmentaja
ymmartavat
joukkueen
koostuvan yksildista,
jotka ovat toisistaan
erilaisia. Erilaisuus
nahdaan rikkautena
ja mahdollisuutena
ja kommunikaatio
toimii.

e Urheilija kokee
olevansa joukkueen
aktiivinen jasen,
jonka
kayttaytymiselld ja
toiminnalla on
vaikutus koko
joukkueen
toimintaan

e Ryhmakoheesion ja
yhteishengen
luominen kauden
alussa ja sen
tukeminen koko
kauden lapi

e Sosiaalisesti
turvallisen
harjoitusympariston
luominen
urheilijoiden kanssa

Sosiaaliset taidot

e Ryhman erilaisuus
ja eriroolit
nahdaan
rikkautena ja
mahdollisuutena

e Kommunikaatio
joukkueessa on
aktiivista,
osallistavaa ja
turvallista

e Urheilijaon
joukkueen
aktiivinen jasen ja
ymmartaa
kantavansa
vastuuta yksilona
omasta
toiminnastaan
koko joukkueen
menestykselle

e Ryhmadkoheesion ja
yhteishengen
luominen kauden
alussa ja kauden
lapi.

e Sosiaalisesti
turvallisen
harjoitusymparisto
n luominen
urheilijoiden
kanssa sovittujen
yhteisten
pelisdadntojen
avulla

e Urheilijoiden
osallistaminen

Sosiaaliset taidot

Ryhman erilaisuus
ja eri roolit ndhdaan
rikkautena ja
mahdollisuutena
Kommunikaatio
joukkueessa on
aktiivista,
osallistavaa ja
turvallista

Urheilija on
joukkueen
aktiivinen jasen ja
ymmartaa
kantavansa
vastuuta yksilona
omasta
toiminnastaan koko
joukkueen
menestykselle
Ryhmakoheesion ja
yhteishengen
luominen kauden
alussa ja kauden

lapi.
Sosiaalisesti
turvallisen

harjoitusympariston
luominen
urheilijoiden kanssa
sovittujen yhteisten
pelisddntojen avulla
Urheilijat tekevat
paljon itsedani ja
uraansa koskevia
paatoksia heille




sovittujen yhteisten
pelisdantojen avulla
Rakentavaan
palautteen antoon
tutustuttaminen
valmentajapalauttee
n kautta
Valmentaja on
tietoinen
rakentavasta
palautteen
antamisen mallista,
joka tukee nuoren
itsetuntemusta seka
itsevarmuutta
Urheilija oppii
vastaanottamaan
palautetta
Kaverisuhteiden
tarkeys korostuu.
Urheilijat
ystavystyvat
toistensa kanssa
tiiviimmin - toisaalta
konflikteja saattaa
ilmetd useammin
Nuori on altis
kritiikille (varsinkin
vertaisiltaan), joka
vaikuttaa
negatiivisesti
itsetuntoon

paatdksen tekoon
tukee autonomiaa
Valmennusjohdon,
seuran ja
kansallisen lajiliiton
paatdsten
selittdminen ja
perustelu
urheilijoille
tarpeen mukaan
Urheilijat
ymmartavat
rakentavan
palautteenannon
mallin ja osaavat
antaa toisilleen
seka
valmennusjohdolle
reilua palautetta.
Palaute voidaan
nahda
positiivisessa
valossa ja
mahdollisuutena
kehittya seka
menestya

annettujen tietojen
perusteella
Valmennusjohdon,
seuran ja
kansallisen- seka
kansainvalisen
lajiliiton paatdsten
selittdminen ja
perustelu
urheilijoille
Palaute urheilijan,
joukkueen ja
valmennusjohdon
valilla on
rakentavaa,
toivottavaa ja
menetysta
edistavaa
Joukkueen
sosiaalinen alykkyys
ulottuu myos
joukkueen
ulkopuolelle
kilpakumppanien,
sisarjoukkueiden,
sponsorien,
lajiliiton, median ja
seurahallinnon
suuntaan

Roolit

Kaikki opettelevat
kaikkia
stunttiryhman
rooleja

Kausikohtainen
tutustuminen (vah. 2)
stunttiryhman rooliin
ominaisuuksien
mukaisesti (sivu- ja

Kausikohtainen
kiinnittyminen
johonkin
stunttiryhman
rooliin
ominaisuuksien

Ikdkausikohtainen
vakiintuminen
johonkin stuntti- ja
pyramidiryhman
rooliin
ominaisuuksien

Erikoistuminen
johonkin stuntti- ja
pyramidiryhman
rooliin
ominaisuuksien
mukaisesti (sivu- ja




paanostajan rooleissa
osattava molemmat)

e Kaikkien
stunttiryhman roolien
kokeileminen
vahintaan
harjoitteissa

e Kasvun seuraaminen
(esim. pituus, kengan

mukaisesti (sivu- ja
paanostajan
rooleissa osattava
molemmat)

o  Kaikkien
stunttiryhman
roolien yllapito
lajitaidoissa vah.L1

e Kasvun seuranta

mukaisesti (sivu- ja
paanostajan
rooleissa osattava
molemmat)

e Viah. kahden
stuntti- ja
pyramidiryhman
roolin yllapito
lajitaidoissa vah. L2

paanostajan
rooleissa osattava
molemmat)

e Vah. kahden
stunttiryhman
roolin yllapito
harjoitteissa ja
[ammittelyissa

e Vaihdot rooleissa

koko) (esim. pituus, e Kasvun ennuste harvinaisia
e Vaihdot rooleissa kengan koko) (murrosian e Vaihtotilanteissa
kuuluvat e Vaihdot rooleissa eteneminen jne.) asteittainen
valmentautumiseen tyypillisia e Vaihdot rooleissa opettelu ja
mahdollisia ominaisuuksien
kehittaminen
uuteen rooliin
Harjoittelun PAINOTUS PAINOTUS PAINOTUS PAINOTUS Vleis PAINOTUS
painotus Laji 20% 30%
Laji 40% Yleis ) Yieis
Yieis Yleis o0 also% 20% Laji 50 Laji 70%
80% 60%
Kokonais- KOKONAISLIIKUNTAMAARA KOKONAISLIIKUNTAMAARA KOKONAISLIIKUNTAMAARA KOKONAISLIKUNTAMAARA KOKONAISLIIKUNTAMAARA
liilkunta- Ohjittu Ohjattu
maard - 1 Oma- 30% Oma- Ohjattu Oma- | Ohjattu Oma Oma-
painotus toiminen toiminen 40% toiminen 409 oiminen| | Qhjattu toiminen
90% 70% 60% 60% 60% 40%
Varhaislapsuusvaihe Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe

Harjoitus-
maarat Lilkuntamaara: vah. 1h/paiva | Liikuntamaara: véh. 1h/péiva, | Liikuntamaara: 15- 20 h / vko | Liikuntamaara: 15- 25 h/ Liikuntamaara: 20-30h / vko

kuitenkin kohti 15h / vko

Kilpaurheiluun tavoittelevat

vko




Leiritystoimi
nta

Ryhmakoot

Valmennuk-
sen
suunnittelu

e Lajiharjoitus 45-
60min
o 1-2krt / vko laji

Lisdksi: Muu ohjattu liikunta,
pelit, leikit ja ulkoilut
varhaiskasvatuksessa ja
kotiymparistossa

Leiritys

e Eileiritysta

Ryhmakoko

e Suosituskoko 8-16
hl6a

Valmennuksen suunnittelu
ja seuranta

e Kausisuunnitelmassa
nakyy kuukausi ja
viikkotasolla
teemoina: motoriset

e Lajiharjoitus 1,5-2h
o  2-4krt / vko laji

Lisdksi: Muu ohjattu liikunta,
koululiikunta, pelit, leikit ja
ulkoilut koulu- ja
kotiymparistssa

Leiritys
e Seuran omat leirit 2-3
krt/vuosi
e Mahdollisuus:
kansalliset
ikdtasoleirit
Ryhmakoko

e Suosituskoko 10-24
hloa

Valmennuksen suunnittelu ja
seuranta

e Vuosi-, kausi-, viikko-
ja tuntisuunnitelma

e Lajiharjoitus 1,5-2h
e  4-5krt / vko laji tai
oheinen

Lisaksi: koululiikunta, muu
ohjattu tai vapaa liikunta,
pelit ja ulkoilu seka
mahdollinen ohjelmoitu
itsendinen
lenkki/kavely/uinti/pyoraily

Leiritys
e Seuran omat leirit 3-
4krt/vuosi
¢ Valmennuskeskusten
ylakoululeirit, pro-
leirit ja ikatasoleirit

Ryhmakoko

e Suosituskoko 12-28
hl6a

Valmennuksen suunnittelu
ja seuranta

e Vuosi-, kausi-, viikko-
ja tuntisuunnitelma
seka

e Lajiharjoitus 2-2,5 h
e 4-6krt / vko laji tai
oheinen

Lisaksi: koululiikunta, muu
ohjattu tai vapaa liikunta,
pelit ja ulkoilu seka
ohjelmoitu itsendinen
fysiikkaharjoittelu

(esim. ohjelmoitu
harjoittelu 10 h lajija2 h
koulu ja omaehtoista
liilkuntaa 8 h)

Leiritys
e Seuran omat leirit
3-4krt/vuosi
e Valmennuskeskust
en toisen asteen
leirit, pro-leirit ja
ikatasoleirit

Ryhmakoko

e Suosituskoko 12—
28 hloa

Valmennuksen suunnittelu
ja seuranta

e Vuosi-, kausi-,
viikko- ja
tuntisuunnitelma
seka

e Lajiharjoitus 2-2,5 h
e 4-7krt / vko laji tai
oheinen

Lisdksi: ohjelmoitu
itsendinen
fysiikkaharjoittelu ja
monipuolinen itsendinen
liikkkuminen

(esim. ohjelmoitu
harjoittelu 12h ja
omaehtoista liilkuntaa 8h)

Leiritys

e Seuran omat leirit
3-4krt/vuosi

¢ Valmennuskeskuste
n toisen asteen
leirit, pro-leirit ja
ikatasoleirit

¢ Maajoukkueleirit 7-
8 krt vuodessa

Ryhmakoko

e Suosituskoko 12-28
hloa

Valmennuksen suunnittelu
ja seuranta

e Vuosi-, kausi-,
viikko- ja
tuntisuunnitelma
seka




perustaidot ja
kasvuun liittyvat
teemat seka liikkeen
monipuolisuus
Lasndolon seuranta
Kehittymisen ja
kasvun seuranta
motoristen
perustaitojen ja
ryhmdssa toimimisen
osalta

Nopeusominaisuuksie
n painotus nakyy
suunnitelmassa
Lasndolon seuranta
Kokonaisvaltaisen
kehittymisen ja
kasvun seuranta
Huomioitu toisten
lajien osuus

pitkdntdahtdimen
suunnitelma
Loukkaantumisten ja
rasitusvammojen
ennaltaehkaisemine
n
Kokonaistoistomaari
en seuranta
Lasndolon seuranta
Kokonaisvaltaisen
valmennuksen ja
valmentajan oman
toiminnan arviointi
Harjoituspaivakirjat
Huomioitu toisten
lajien seka
urheiluyldkoulun
kuormituksen osuus

pitkdntahtdimen
suunnitelma
Loukkaantumisten
ja rasitusvammojen
ennaltaehkaisemin
en
Tyyppivammojen
tunnistaminen ja
ehkdiseminen
Kokonaistoistomaa
rien seuranta
Kokonaisvaltaisen
valmennuksen ja
valmentajan oman
toiminnan arviointi
Yksilollinen
valmennuksen
suunnittelu ja
seuranta?
Harjoituspaivakirjat
Huomioitu toisten
lajien seka toisen
asteen
oppilaitoksen
kuormituksen
osuus

pitkdntahtdaimen
suunnitelma
Loukkaantumisten
ennaltaehkaisy ja
tyyppivammojen
huomioiminen
Yksilollinen
valmennuksen
suunnittelu ja
seuranta
Valmennus
vuoropuhelua ja
yhdessa
tavoitteisiin
pyrkimista
Kokonaisvaltaisen
valmennuksen ja
valmentajan oman
toiminnan arviointi
Harjoituspaivakirjat
Huomioitu toisen
asteen
oppilaitoksen
urheilullisen
kuormituksen osuus




Valmentaja

Osaaminen ja koulutus

Vah. SCL Ohjauksen
perusteet ja
Olympiakomitean
Vastuullinen
valmentajakoulutus
Lapsen fyysisen,
psyykkisen ja
sosiaalisen
kehityksen asteiden
seka lajin
perustaitojen
ymmartaminen
Lajin alkeistaitojen
opettaminen
lapsildhtoisesti

Osaaminen ja koulutus

Vah. SCL perustaso ja
levelin
saantokoulutus
yhdella valmentajalla
ja muilla Ohjauksen
perusteet

Levelilla 3 vah. SCL
Taso | koulutus
vhdella valmentajalla,
muilla perustaso.
Lapsen fyysisen,
psyykkisen ja
sosiaalisen
kehittymisen seka
lajin perustaitojen
ymmartaminen
Ikdluokan urheilijan
polun ymmartaminen
Seuraavan ikaluokan
painopisteiden
ymmartaminen

Osaaminen ja koulutus

Vah. SCL Taso I-
koulutus ja levelin
sdaantokoulutus
yhdella valmentajalla
ja muilla perustaso.
Levelilla 4 vah. SCL
Taso Il koulutus
yhdellad valmentajalla
ja muilla Taso |
Nuoren urheilijan
fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen
kehittymisen
ymmadrtaminen
Ikdluokan urheilijan
polun
ymmartaminen
Seuraavan ikaluokan
painopisteiden
ymmartaminen

Osaaminen ja koulutus

Vah. SCL Taso II-
koulutus ja levelin
sadntokoulutus
yhdella
valmentajista, muilla
Taso I.

Junioreiden
maajoukkuetasolla
vah. SCL Taso lll tai
VAT- koulutus
yhdella
valmentajista, muilla
taso Il
Valintavaiheen
urheilijan fyysisen,
psyykkisen ja
sosiaalisen
kehittymisen
tukeminen ja
kasvattaminen kohti
huippu-urheilijuutta
SCL
Huippuvalmentajave
rkosto

Ikdluokan urheilijan
polun
ymmartaminen
Edellisen ja
seuraavan ikaluokan
painopisteiden
ymmartaminen

Osaaminen ja koulutus

Vah. SCL Taso II-
koulutus ja levelin
saantokoulutus
yhdella
valmentajista,
muilla Taso .
Maajoukkuetasoll
a vah. SCL Taso lll
tai VAT- koulutus
yhdella
valmentajista,
muilla taso Il.
Aikuisen urheilijan
fyysisen,
psyykkisen ja
sosiaalisen
kehittymisen
tukeminen

SCL
Huippuvalmentaja
verkosto
Ikdluokan
urheilijan polun
ymmartaminen
Edellisen
ikdluokan
painopisteiden
ymmartaminen




Valmentajan rooli

Turvallinen aikuinen
Innostava ja
kannustava esikuva
Motivoitunut
kehittamaan
osaamistaan
Toimiva yhteistyo
sidosryhmien (erit.
vanhemmat) ja
valmennustiimin
kanssa
Kasvatusvastuu,
opettaa pelisaantoja,
kayttaytymismalleja,
ryhmadssa toimimista

Valmentajan rooli

Turvallinen aikuinen
Innostava ja
kannustava esikuva,
joka sytyttaa
lajirakkauden
Motivoitunut
kehittamaan
osaamistaan
Toimiva yhteistyd
sidosryhmien (erit.
vanhemmat) ja
valmennustiimin
kanssa
Kasvatusvastuu,
opettaa pelisdantoja,
kayttaytymismalleja,
ryhmassa toimimista

Valmentajan rooli

Luotettava aikuinen
ja esikuva
Positiivinen
auktoriteetti
Tukee urheilijan
itsetunnon
kehittymista
onnistumisten
kautta

Murrosian
muutosten
ymmadrtaminen ja
kasvun tukeminen
Toimiva yhteistyo
sidosryhmien (erit.
vanhemmat) ja
valmennustiimin
kanssa
Motivoitunut
kouluttautumaan,
arvioimaan ja
kehittymaan
valmentajana ja
ihmisena

Valmentajan rooli

Luotettava aikuinen
ja esikuva
Positiivinen
auktoriteetti
Huomioi urheilijat
yksildina ja tekee
paatdkset urheilija
edelld
kommunikoiden
huoltajille
Valintavaiheen
muutosten
ymmartaminen ja
kasvun tukeminen
Tekee
kokonaisvaltaista
valmennusta laajan
tiimin kanssa
Motivoitunut
jakamaan ja
kehittdam&an omaa
osaamistaan

Valmentajan rooli

Ammattimainen ja
luottamuksellinen
suhde urheilijan ja
valmentajan valilla
Huomioi urheilijat
yksil6ina ja jakaa
vastuuta urheilijan
kanssa

Pitaa urheilijan
keskidissa ja
valokeilassa,
vaistyy itse taka-
alalle huippua
l[ahestyttdessa
Hallitsee
kokonaisvaltaisen
valmennuksen
Toimiva yhteistyo
valmennustiimin,
seuran, akatemian
ja lajiliiton kanssa
Motivoitunut
jakamaan ja
kehittamaan
omaa
osaamistaan




Kilpailemine
n

e Esiintyminen
vanhemmille omassa
salissa ja / tai seuran
naytokset

e Mahdollisuus
osallistua SCL
Stageen

e Esiintyminen
vanhemmille omassa
salissa ja / tai seuran
naytokset 2 krt
vuodessa

e SCL Stage-tapahtuma

e Minien ikdrajojen

mukaiset kilpailut vah.

2 kr vuodessa

e Seuran naytokset 2
krt vuodessa

e Kilpailee aktiivisesti
youth-sarjan
kilpailuissa kohti
kauden paakilpailua

e Seuran nadytokset ja
muut esiintymiset

Juniorisarjan kilpailut
kilpailukalenterin mukaan,
nousujohteisesti kohti=>
e SM-kilpailua ja -
finaalia

Edustuspaikat:
e EM-kilpailu
e  MM-kilpailu

e Seuran nadytokset
ja muut
esiintymiset

Aikuisten sarjan kilpailut
kilpailukalenterin mukaan,
nousujohteisesti kohti=>

e SM-kilpailua ja -

finaalia
Edustuspaikat:
e EM-kilpailu

Haku maajoukkueeseen ja
sitd kautta >
e  MM-kilpailu

Testaus

Motorisen kehityksen
havainnointi harjoittelun
lomassa ja mahdollisten
puutteiden tukeminen ja
tarvittaessa yhteys kotiin.

Seuratasoinen testaaminen
hiljalleen tutuksi — liikkeet
modifioituna osana
[ammittelya (esim. liikkuvuus,
voima, nopeus)

Lisaksi seurataan lajikohtaisia
ominaisuuksia ja taitotasoa
(esim. nostaminen,
kasillaseisonnassa pysyminen,
roolikohtainen liikkuvuus,
juoksunopeus, ponnistus)

Seuratasoisen testaamisen
aloittaminen hyddyntaen
olympiakomitean
harjoitettavuuskartoitusta
seka kestavyyden osalta
lenkkeilyyn ja
juoksutekniikkaan
tutustumista.

Tavoitteena raja-arvoihin
ylettdminen ja hyvaa
kokemusta
testaamistilanteista.

Ei tarvetta vertailla
urheilijoita keskenaan,
tavoitteena vain varmistaa
riittava taso turvallisen
harjoittamisen
varmistamiseksi.

Valmentautuminen perustuu
yksil6llisen kehityksen
seurantaan, jotta harjoittelu
osataan suunnata oikein ja
harjoittelu on turvallista.

Testaaminen
olympiakomitean
harjoitettavuuskartoituksella
seka kestavyytta mittaavalla
testilla.

e Testit ohjaavat
harjoittelua ja
tukevat
itseluottamusta ja
itseohjautuvuutta.

e 2 x piip-testi/vuosi:
Ennen kisakautta &
ennen
joukkuevalintoja

Kehittymisen itsearviointi,
jokapaivdinen
toimintakyvyn arviointi.

Tarkea lajitesti on oman
levelin
kilpailuelementeista
suoriutuminen eri ryhmilla
tai yksilona
akrobatialiikkeissa.

Tuloksia voidaan kayttaa
joukkuevalintojen
pohjana, turvallisuutta
edistdvana tekijana ja
harjoittelua ohjaamaan.
Liiton ja

valmennuskeskuksen
fysiikkatestaus.




Tukitoimet

Varhaislapsuusvaihe

Valmentaja kannustaa
perheita vapaa-ajalla
lilkkumiseen (viikkohaasteet,
perhetreenit).

e Varhaiskasvatuksen
0saaminen
valmennustiimin
sisdlla tai vuosittaiset
kasvattajan vierailut
ryhmassa
valmentajan tukena

e Lasten vanhempien
kiinnittamien
ryhman
huoltojoukkoihin
vah.
esiintymistilaisuuksie
n ajaksi valmentajien
tueksi. Tarvittaessa
my0s arkiharjoittelun
tukena (riippuu
olosuhteista ja
valmentajien idsta)

Lapsuusvaihe

Valmentajan johtama
asiantuntijatiimi, joka tukee
kokonaisvaltaista
valmennusta

¢ Ohjaaminen
fysioterapeutille
Jurheilulakarille,
psykologille tarpeen
vaatiessa

e Perheen ja urheilijan
tukeminen
terveellisen
ravitsemuksen ja
lilkunnallisen
eldaméantavan
toteuttamisessa
(luennot, materiaalit,
teemaviikot)

e Akrobatia- ja
psyykkinen
valmennus
ikatasoisesti osana
arkiharjoittelua. Apua
eri alojen
asiantuntijoilta.

e Joukkueen/seuran
huoltaja,
varustevastaava,
rahastonhoitaja

Nuoruusvaihe

Valmentajan johtama
asiantuntijatiimi, joka tukee
kokonaisvaltaista
valmennusta

e Fysioterapeutin,
urheilulaakarin
palvelut seka niihin
tutustuminen vah.
teoriassa

e Akrobatia- fysiikka-
ja psyykkinen
valmennus
ikatasoisesti osana
arkiharjoittelua.
Apua eri alojen
asiantuntijoilta.

e Lajiliitto, akatemiat,
oppilaitokset,
aamubharjoitteluryh
mat,
valmennuskeskusten
harjoitteluleirit
(paapaino fyysinen
harjoittelu ja
urheilijaksi kasvu)

e Joukkueen huoltaja,
varustevastaava,
rahastonhoitaja

Valintavaihe

Valmentajan johtama
asiantuntijatiimi, joka tukee
kokonaisvaltaista
valmennusta

e Fysioterapeutin,
urheiluldakarin
palvelut saatavilla ja
kdynti vah. 1 krt
/kausi

e Akrobatia- fysiikka-
ja psyykkinen
valmennus
ikatasoisesti osana
arkiharjoittelua.
Apua eri alojen
asiantuntijoilta.

e Lajiliitto, akatemiat,
oppilaitokset,
aamuharjoitteluryh
mat,
valmennuskeskusten
harjoitteluleirit
(padpaino fyysinen
harjoittelu ja
urheilijaksi kasvu)

e Joukkueen huoltaja,
varustevastaava,
rahastonhoitaja ja
seuran/joukkueen
yhteistydkumppanit

Huippuvaihe

Valmentajan johtama
asiantuntijatiimi, joka
tukee kokonaisvaltaista
valmennusta.

e Fysioterapeutin,
ravitsemusasiantu
ntijan, hierojan ja
urheiluldakarin
palvelut saatavilla
ja kaynti
kausittain.

e Fysiikka- ja
psyykkinen
valmennus osana
arkiharjoittelua.
Apua eri alojen
asiantuntijoilta.

e Lajiliitto,
akatemiat, suek,
oppilaitokset,
olympiakomitea,
aamuharjoittelu-
ryhmat

e Joukkueen
huoltaja,
varustevastaava,
rahastonhoitaja ja
henkilokohtaiset
yhteisty6kumppan
it




Urheilijaksi
kasvu ja
arjen
hallinta

Liikunnan ilo

e Perustarpeista
huolehtiminen
vanhempien
vastuulla

e Ajankaytto / vrk: uni
10-12h, liikkuntaa 1-
3h, sdanndllinen
ateriarytmi

e Harjoitustilanteessa
viihtyminen

e Liikunnanilon
[6ytaminen

Liikunnallinen elamantapa

e Ravinnosta, levosta ja
arkiliikunnasta
huolehtiminen
vanhempien vastuulla

e Ajankaytto / vrk: uni
10h, liikuntaa 1-3h,
ruokailukerrat 5-7x

e Harjoituksista
nauttiminen

e Osaa huolehtia omista
tavaroistaan ja
yhteisista valineista.

e Ystavien loytdminen
ryhmasta ja niiden
merkitys tarkeaa

e Halu onnistua
harjoituksissa ja
kilpailuissa

e Osaavanhempien
tuella huolehtia
arkirutiineista ja
harjoitusaikatauluista

Urheilullinen elamantapa

Oman vastuun
lisddntyminen
urheilijan arjen
vaatimusten
tayttamisesta
yhdessa vanhempien
kanssa.

Ajankaytto / vrk: uni
8-10h, liikuntaa 2-4h,
ruokailukerrat 5-7x

Harjoittelusta
nauttiminen
Vastuu omasta
harjoittelusta
yhdessa valmentajan
kanssa
Itsendisen
harjoittelun
perusteiden
osaaminen
Kokoonpanon
roolien
ymmartaminen ja
yhteisen
ryhmahengen
edistaminen
Sitoutuminen
harjoitteluun ja
kokoonpanoon
Halu menestya ja
ymmarrys sen
asettamista
vaatimuksista
harjoitteluun

Valinnat kohti huippua

¢ Oman vastuun
lisddntyminen
urheilijan arjen
vaatimusten
tayttamisesta
itsendisesti
valmennuksen tuella

e Ajankaytto / vrk: uni
8-10h, liikuntaa 2-
4h, ruokailukerrat 5-
7x

e Harjoittelusta
nauttiminen

e Kantaa vastuuta
omasta
harjoittelusta
yhdessa valmentajan
kanssa, huoltajien
tuella

e Kokoonpanon
roolien
ymmartaminen ja
yhteisen
ryhmahengen
edistdaminen

e Sitoutuminen
yhteisiin ja
yksil6llisiin
tavoitteisiin,
harjoitteluun ja
kokoonpanoon

e Halu menestya ja
ymmarrys sen
asettamista
vaatimuksista

Huippu-urheilijan arki

Ymmartaa ja
noudattaa
kdytdnnossa
terveellista
ruokavaliota ja
unirytmia
ajankaytto/vrk:
uni 8-10h,
liilkuntaa 2-4h,
ruokailukerrat 5-
7x/vrk.

Valmentautuu
tinkimattomalla
tyonteolla, uskoo
onnistumiseen ja
menestykseen
Kantaa
tavoitteellisesti
vastuun omasta
valmentautumises
taan ja siihen
liittyvista
paatoksista.
Sitoutuu pitkan
aikavalin
tavoitteisiin,
selkeat
sopimukset eri
osapuolten valilla
Vuorovaikutus
valmentajan ja eri
sidosryhmien
kanssa
Huippu-urheilijan
elamantapa




harjoitteluun ja sen
mukaan eldminen
Vuorovaikutus
valmentajan ja eri
sidosryhmien kanssa

e Esikuvana
oleminen ja sen
hallitseminen

Kodin rooli Tuki ja Tuki ja Tuki ja Tuki ja e Tukija
kannustaminen kannustaminen kannustaminen kannustaminen kannustaminen
Kokonais- Kokonais- Kokonaisliikuntamaa Kokonais- e Kokonais-
lilkuntamaarasta, lilkuntamaarasta, rasta, levosta, lilkuntamaarasta, lilkuntamaaran,
levosta, ravinnosta levosta, ravinnosta ravinnosta levosta, ravinnosta levon,
huolehtiminen huolehtiminen huolehtiminen huolehtiminen ravinnonsaannin
Yhteistyo Omatoimisen Omatoimisen Omatoimisen tukeminen
valmentajan kanssa harjoittelun harjoittelun harjoittelun e Omatoimisen
mahdollistaminen mahdollistaminen mahdollistaminen harjoittelun
Yhteistyo koulun ja Itsendisyyteen [tsendisyyteen mahdollistaminen
valmentajan kanssa kannustaminen ja kannustaminen ja e Itsendisyyden
opettaminen opettaminen tukeminen
Yhteistyo koulun ja Yhteistyo koulun ja e Tuki opintojen ja
valmentajan kanssa valmentajan kanssa urheilun
yhdistamisessa
Laadukkaan Laadukkaan Laadukkaan Menestykseen e Laadukkaiden
Seuran rooli arkiharjoittelun arkiharjoittelun arkiharjoittelun tahtaavan huippu-urheilun

varmistaminen
Koulutusmahdollisuu
ksien tarjoaminen
valmentajille
Yhteistyo lajiliiton
kanssa

Kasvattava
seurahenki

varmistaminen
Koulutusmahdollisuuk
sien tarjoaminen
valmentajille
Yhteistyo lajiliiton
kanssa

Kannustava
seurahenki

varmistaminen
Koulutusmahdollisuu
ksien tarjoaminen
valmentajille
Yhteistyo lajiliiton,
akatemioiden,
oppilaitosten ja

harjoittelun
varmistaminen
Koulutusmahdollisuu
ksien tarjoaminen
valmentajille
Yhteistyo lajiliiton,
akatemioiden,
oppilaitosten ja

olosuhteiden
varmistaminen

e Koulutusmahdollis
uuksien
tarjoaminen
valmentajille

e Yhteistyo lajiliiton,
akatemioiden,




yhteistyokumppanei
den kanssa

e Positiivinen
seurahenki

yhteistyokumppanei
den kanssa

e Urheilullinen
seurahenki ja
mahdollisuus
ammattimaiseen
toimintaan

oppilaitosten ja
yhteisty6kumppan
eiden kanssa

e Urheilullinen ja
ammattimainen
seura

Osallistuminen

Koulun ja urheilun tasapaino

Yhteistyo oppilaitoksen ja

Yhteistyo oppilaitoksen ja

Yhteisty6 opiskelu- /

Koulu ja varhaiskasvatukseen sailyy ja on mahdollista valmennustiimin kanssa valmennustiimin kanssa tyopaikan ja
opiskelu keskittya molempiin, jokainen | tarkeda tarkeaa valmennustiimin kanssa
omalla tasollaan. e urheiluyldkoulu e Urheiluoppilaitos, tarkeaa
mahdollisuus harjoittelun e Urheiluoppilaitos,
Kokonaiskuormitus on e koulun valinta arjen mahdollistava harjoittelun
huomioitu ja vanhemmat kokonaisrasitus oppilaitos mahdollistava
vastaavat eri tahojen (koulu ja huomioiden e urheiluakatemia oppilaitos
valmentajat) tiedottamisesta e aamuharjoitteluun e koulun valinta arjen e Jatko-opiskelu,
toisten rytmityksista ja tutustuminen kokonaisrasitus tyossa kdyminen
vaativuudesta. huomioiden e (Urheiluakatemia
e Aamuharjoitukset 2- e aamuharjoitukset
3 krt/vko 2-3 krt/ vko)
Liiton rooli e Tarjoaa laadukasta e Tarjoaa laadukasta e Tarjoaa laadukasta e Tarjoaa laadukasta e Tarjoaa
valmentajakoulutust valmentajakoulutusta valmentajakoulutust valmentajakoulutust laadukasta
a ja verkostoitumista ja verkostoitumista a ja verkostoitumista a ja verkostoitumista valmentajakoulut
e Stage-tapahtumat e Stage-tapahtumat e Tukee e Tukee usta ja
e Lasten valmentajien e Kilpailutapahtumat valintavaiheeseen huippuvaiheeseen verkostoitumista.
ideapaivat e Leirit ja leiritykset pyrkivia yksiloita, pyrkivia yksiloita, e Tukee
joukkueita ja seuroja joukkueita ja seuroja kansainvaliseen
koulutuksilla ja koulutuksilla ja menestykseen

leireilld
e Tekee olosuhteiden
kehittamistyota

leireilld

e Hankkii ja jakaa
tietoa ja osaamista
ja luo ymmarrysta
kokonaisvaltaisen ja
moniammatillisen

pyrkivia yksiloita,
joukkueita ja
seuroja.

e Kehittaa lajin
kansallista
kilpailujarjestelma
a.




valmentautumisen
rakenteista.
Kehittaa lajin
kansallista
kilpailujarjestelmaa
Kehittaa lajin
valmennusjarjestelm
aa

Tekee huippu-
urheilun
kehitystyota

Kehittaa lajin
valmennusjarjeste
Imaa.

Tekee
olosuhteiden
kehittamistyota
Tekee huippu-
urheilun
kehitystyota

Olosuhteet

Turvallinen
toimintaymparisto
Monipuoliseen
liikkeeseen innostava
ymparisto

Innostavat vélineet ja
ymparisto

Paikalla
vastuuhenkild ja
ensiapuohjeet seka
tarvittavat kontakti-
infot (lasten
huoltajat, paikan
osoite,
poistumisreitti,
hatdanumero)

Turvallinen
toimintaymparisto
Kehittavat valineet ja
ymparisto
Harjoittelumahdollisu
us lajin
kilpailualustalla
Monipuolinen
akrobatian
harjoittelun olosuhde
kadytossa viikoittain
Paikalla vastuuhenkild
ja ensiapuohjeet seka
tarvittavat kontakti-
infot (lasten huoltajat,
paikan osoite,
poistumisreitti,
hatanumero)

Turvallinen
toimintaymparisto
Kehittavat valineet ja
ymparisto
Harjoittelumahdollis
uus kokonaisella lajin
kilpailualustalla
viikoittain
Monipuolinen
akrobatian
harjoittelun
olosuhde kaytossa
viikoittain
Rauhallinen
kokoontumistila

Kehittavat ja
turvalliset valineet ja
ymparisto
Harjoittelumahdollis
uus kokonaisella
lajin kilpailualustalla
(ei pelkka betoni
alla) ja akrobatia-
alueella viikoittain
Fysiikkaharjoittelun
mahdollisuus
viikoittain
Rauhallinen
kokoontumistila
Ruuan kylmasailytys
ja hygieniatilat

Kehittavat ja
turvalliset vdlineet
ja ymparisto
Harjoittelumahdol
lisuus kokonaisella
lajin
kilpailualustalla (ei
pelkka betoni alla)
ja akrobatia-
alueella viikoittain
Fysiikkaharjoittelu
n mahdollisuus
viikoittain
Rauhallinen
kokoontumistila
Ruuan
kylmasailytys ja
hygieniatilat




