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EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
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Reppu tdyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v - 20h/vko - 3h/pv
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Aijkuiset mahdollistajina ja innostajina

Omaehtoinen
liikkuminen ja
urheilu

Laadukas ohjattu
harjoitteleminen ja Rilpaileminen
Lapsuusvaihe 13 v. Nuoruus- /valintavaihe
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Kokonaislitkuntamédrd

HYVA HARJOITETTAVUUS
RAKENTUU, kun

- harjoittelussa huomiocidaan lapsen
yksiléllinen kehitys

- lapsi saa harjoittaa likkuvuuttg,
voimaa, nopeutta ja kestavyytta
monipuolisesti

- harjoittelu on pitk&janteista ja
kun lepo ja kuormitus ovat
tasapainossa

INNOSTUS JA ILO URHEILUUN
SYTTYY, kun

lapsella on hauskaa, kun han saa
leikkia ja kisailla

lapsi saa vapaasti kokeilla uusia
asioita

ympdaristd on innostava ja
oppimiseen kannustava

lapsi tuntee kuuluvansa ryhmaéan

Fyysinén®
hagjoitettavuus

URHEILULLINEN ELAMAN-

MONIPUOLISET LIIKUNTATAIDOT
KARTTUVAT, kun TAPA TARTTUU, kun liikuntataidot

Monipuoliset

lapsi kokeilee ja harjoittelee erilaisia - se on oleellinen osa lapsen ja
likuntataitoja monipuolisesti. perheen arkieldman
- lapsi harjoittelee virikkeellisiss& kokonaisvaltaista hyvinvointia
ymparistdissc - lapsi tottuu sGannéliiseen
- lapsen yksildliiset tapansa oppia paivarytmiin
otetaan huomioon - lapsen IGhipiirissé toimivat aikuiset
nayttavat omalla
kayttaytymiselidan ja asenteillaan
hyvaa esimerkkia
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Seuran arvopohja ja toiminnan linjaukset

Joukkueen toimintasuunnitelma

Joukkueen Toimintatavat ja Sidosryhmit
organisaatio arvot
- Vanhemmat
- Paaseura
- Yhteistyo-
kumppanit

- Johtoryhma - llmapiiri
- Vastuut - Vuorovaikutus
- Roolit - Saannot

Talous . P
Toimintaymparisto

- Toimintamaksut

- Budjetti - Harjoituspaikat

- Kilpailupaikat

Harjoitussuunnitelma o .
Kilpailusuunnitelma

- Maara ja laatu

. . - Sarjapelit
- Painopisteet Japell

- Turnaukset
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Joukkueen ja urheilijan kausisuunnitelma

Harjoitussuunnitelma

!

Painopistealueet — Tavoitteet, toimenpiteet, mittarit

Pelaajana kehittyminen Ihmisena kehittyminen Urheilijana kehittyminen
"Peli” ”Luonne” ”Luistelu”

Lajitekniikoiden ja Fyysismotoristen Yksilon kehittaminen Joukkueena
taitojen kehittdminen valmiuksien -Pelitaitojen pelaamisen
kehittdminen onettaminen- kehittiminen

Henkisten valmiuksien
kehittdaminen

Analysointi

Kehittymisen Tavoitteiden
seuranta asettaminen

Harjoittelu ja Ohjelmointi
pelaaminen
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Fyysisen toimintakyvyn kehittaminen kulkee kasi kadessa kasvun ja kehityksen kanssa. Fyysista toimintakykya ei voi varastoida, vaan
toimintakyvyn yllapitdminen ja edistdminen edellyttdvat jatkuvaa harjoittelua. Laadukas valmennustoiminta kunnioittaa lapsen ja
nuoren kehityksen rytmeja ja hyodyntaa eri ominaisuuksien kehittamisen herkkyyskaudet. Herkkyyskaudet ovat ajanjaksoja, jolloin
tietty ominaisuus kehittyy kaikkein parhaiten. Se ei kuitenkaan tarkoita, etteivatkd nama ominaisuudet olisi kehitettavissa muulloinkin.

PITKAJANTEISYYS \

. Fyysinen kasvu
—  Tarkoittaa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua (pituuden, painon ja kehon osien seka

elinjarjestelmien koon kasvu)
. Biologinen kypsyminen
—  Kypsymisella tarkoitetaan yleensa sukupuoliominaisuuksien ja hormonaalisten toimintojen kypsymista
aikuisen ihmisen tasolle
—  Biologinen ikd madritellaan usein juuri kypsymisasteen perusteella

. Fysiologinen kehittyminen
—  Kehityksella tarkoitetaan solujen, elinten ja elinjarjestelmien erilaistumista ja toiminnallista kehitysta

Elinjarjestelmat, harjoittelu ja terveys
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Progressiivisuus tarkoittaa harjoittelun nousujohteisuutta. Jatkuvan kehityksen takaamiseksi elimistolta on vaadittava
aina hieman enemman kuin mihin se on tottunut. Uusien vaatimusten on oltava oikein mitoitettuja, silla liilan vahaiset tai
lilan suuret maaralliset tai laadulliset vaatimukset eivat johda pysyvdan kehitykseen. Elimistd sopeutuu eli adaptoituu
uudelle toimintatasolle aina tietyn ajan kuluttua. Se selviytyy totutuista arsykkeista yha taloudellisemmin ja helpommin,
vahemmalla lihasty6lla ja energiankulutuksella. Siksi elimistolle tulee nousujohteisuuden takaamiseksi myds antaa
vaihtelevia ja uusia, erilaisia arsykkeita. Taman lisaksi elimistolle on ehdottomasti annettava riittdvasti aikaa palautua seka
huolehtia riittdvasta ravinnonsaannista.

Liilkuntaympyra esimerkki

e Joukkuelaji ( jaakiekko )

1. Hengitys- ja verenkiertoa sek& aineenvaihduntaa
2. Tuki- ja liikuntaelimi& (luusto ja lihakset )
3. Hermojarjestelmaa ( tasapaino, ketteryys ja
nopeus )
4. Lajiharjoittelu
9-h 13-h
7-h

9-12v 13-15v 13-15v

HARJOITUS- JA LIIKUNTAMAARAT KESKIMAARIN / IKALUOKITTAIN / VIIKKOTASOLLA

Ryhma Jaa OH (sis. Ottelut IP-toiminta Akatemia Seura Muut lajit Muu / OT Koulun Tavoite
otteluiden kpl max. h / liikunta- yhteensa
lamm.) vko tunnit
u18 4 krt / 5h 10h 2 2-3 krt / 4h 20h OT harjoittelu 2-3 25 +
ule 4 krt / 4-5h Sh 2 2-3 krt/ 3h 18 h OT harjoittelu 2-3 25+
u1s 3-4 krt / 3-4h 8h 2 2 krt/2h 16 h OT harjoittelu 23 20 +
ui4 3 krt / 3-4h 7h 1-2 2 krt/ 2h 1krt/1,5h 14 h ? OT liikunta, kaverit 2-3 20 +
u13 3 krt/ 3-4h 6h 1-2 2 krt/ 2h 12h ? OT liikunta, kaverit 2 20 +
u12 3krt/3h Sh 1 2krt/2h 11 h ? OT liikunta, kaverit, perhe 2 20 +
u11 3krt/3h 5h 1 2krt/2h 11h ? OT liikunta, kaverit, perhe 2 3h/pva
u10 2 krt / 2h 3h 1 2 krt/2h 9h ? OT liikunta, kaverit, perhe 2 3h/pva
u9 2krt/2h 3h 1 2krt/2h 9h ? OT liikunta, kaverit, perhe 2 3h/pvd
us 2 krt/ 2h 1h 1 4h ? OT liikunta, kaverit, perhe 2 3h/pvi
LKK 1-2 krt 2h ? OT liikunta, kaverit, perhe 3h/pvi

Seuraharjoitusten lisiksi viikoittaiseen liikuntam&&raan tulee saada lisdystad muista lajeista / omatoimisesta liikunnasta yksin, kavereiden tai perheen
kanssa. Lisdksi kannattaa hy6dyntaa arkiliikunta (esim. koulumatkat) seké koulun valitunnit.




