NUORI
SUoMi

ILOA LIIKKEELLE

LASTEN JA NUORTEN URHEILUN HAASTEET

1) Liilkunnan ja harjoittelun maaran
lisddminen
2) Monipuolinen harjoittelu

3) Omatoiminen litkunta ja harjoittelu
12 — 15v.
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NUORI
SUoMi

ILOA LIIKKEELLE

Hyva lasten ja nuorten urheilu

20 h / vko 20 h / vko E
=> 11v 12 - 15v 15v+K||92.
Monipuolista urheilua Kasva urheilijaksi .
ja fyysisesti aktiivinen ...kasva liikkujaksi.
elamiéntapa
12 h / vko 1
14 h/ vko

+
Ha"astae" 10 h/vko

NUORI
SUoMI

ILOA LIIKKEELLE
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NUORI
SUOMI TAVOITTEET URHEILUSSA

ILOA LIIKKEELLE

« 1 =-eivarsinaisia kilpailutavoitteita (19,6%)
« 2 =kilpailutavoitteita juniorisarjoihin (50,8%)
« 3 =kilpailutavoitteita aikuisten sarjoihin (29,6%)
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NUORI
SUoMi

ILOA LIIKKEELLE

ESIMERKKITAPAUS

14-v poika

Paalaji: jalkapallo

Tavoitteet: menestys kilpailuissa aikuisena
Suomessa

Oheislaji: salibandy
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ILOA LIIKKEELLE 12h30min
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NISMl YKSIPUOLISTUMINEN?  °

ILOA LIIKKEELLE 12h30min
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Tulevaisuus?
7:00
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9:00 Koululiikunta 1. laji 60min

90min
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NYSKH  KOULUMATKAT LIIKKUEN

ILOA LIKKEELLE 14h10min
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Q'Hgnﬁl HARJOITUKSIIN LIKKUEN .

ILOA LIIKKEELLE
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NYSR AKTHVISESTI LIKKUEN 1§E

ILOA LIIKKEELLE 18h10min
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NUORI :
sSUowvil TAVOITE TILANNE gi
ILOA LIIKKEELLE 18h 10m|n Liikkuen
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NUORI 11v. tytto, 2]
SUOwVI 1. laji telinevoimistelu 10 -

ILOA LIKKEELLE 2. laji tennis 21h55min
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NUORI

SUOMI VIIKKOKALENTERI

ILOA LIIKKEELLE
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S ol 12 -
' - ' » MUU LIIKUNTA
LV N 10 -
8 - u PAALAJIN
L P : OMATOIMINEN
- - 6 - HARJOITTELU
5. 4 (Y - = PAALAJIN
o - 4 OHJATTU
' ) HARJOITUSKERTA
2 -
Yhdistamalla viikkokalenteriin pienia maaria paivittaista 0 - : : :
N

arkilikuntaa sekad omatoimista harjoittelua koulumatkojen seka

R ) . S N N
lajiharjoitusten yhteyteen on fyysisen kuormituksen taso s é\rz’S“ @6* <> @6*
mahdollista nostaa yli terveysliikunnan vahimmaissuositusten o&\" o o » x
ja lahemmas tavoitteellisesti harjoittelevan kilpaurheilijan A Qg}\o W
viikkorytmia. S



SO VUOSIKALENTERI

ILOA LIIKKEELLE
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Vuosikalenteritasolla  pienten ~ muutosten  tekeminen, KNI S S S S
S a ) e e AL R N
viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja harjoituskaytantéihin, L &« g

. e ar sy O 2 (@) %
saattaa = muodostua  erittain merkittavaksi  tekijaksi ~l~°° &

kokonaisharjoittelumaaran kannalta. Q\«&\ N




RSN YKSIPUOLISTUMINEN?

ILOA LIIKKEELLE

14
12 -
10 -
= MUU LIIKUNTA
8 -
= PAALAJIN
OMATOIMINEN
6 - HARJOITTELU
m PAALAJIN OHJATTU
HARJOITUSKERTA
4 -
Pelkona tulevaisuutta ajatellen on, ettéa lajiharjoittelua aletaan
lisdamaan siten, etta muun likunnan osuus 2
kokonaisharjoittelusta véhenee ja pahimmassa tapauksessa
myds kiinnostus omatoimiseen paalajinharjoitteluun katoaa.
Yksipuolinen kuormittaminen liséd myods rasitusvammoja ja 0 -

kasvattaa loukkaantumisriskié. Nyt Tulevaisuus?

¢ www.nuorisuomi.fi



NUORI
SUOMI AVOIMEN KESKUSTELUN PAIKKA

ILOA LIIKKEELLE

Kenen vastuulla urheilu- ja liikuntakasvatus on?

*Miten seuroissa on jarjestetty seuran sisaiset keskustelut, valmentajien — vanhempien ja
urheilijan roolien lapikdyminen
*Harjoituspaivakirjakulttuuri

Miten seurojen tulisi suhtautua nykytilanteeseen?

*Onko mahdollista jarjestaéa erityisharjoittelua koordinoidusti halukkaille, esim. lenkkiryhméa
tai liikkuvuusharjoitteluryhmat
*Omatoimisen harjoittelun olosuhteiden tarjoaminen. Vapaaharjoitteluvuorot.

Yhteistyota yli lajirajojen?
*Valmennuksen laatuun ja tehokkuuteen panostaminen
*Erityisosaajien hyddyntaminen

*Monipuolisuuteen panostaminen, etenkin ylimenokaudet

VEIKKAUS () KESKO




NUORI
SUOMI JUNNUKOUTSI VERKKOLEHTI

ILOA LIIKKEELLE

http://verkkolehti.nuorisuomi.fi/etusivu?lehti=4

) Nuori Suomi Verkkolehti - Mozilla fox
Tiedosto Muokkaa N&ytd Sivuhistoria  Kirjanmerkit Tybkalut Ohje

4 c {at l \_’] http: /fverkkolehti.nuorisuomi. fifetusivu?lehti=4 yj - ),‘
\Q Useimmin avatut ’ Aloitussivu |3 | Uutisotsikot \j Mukauta linkkirivi
C] Nuori Suomi - Urheiluseurat d Nuori Suomi Verkkolehti 8 -
- X ~
ILOA LIIKKEELLE
B WWW.
"En halua miettia Pikatesti
ainoastaan omia valmentajalle:
juttuja” Suomessa toimii kymmenia likuntapainotteisia ylakouluja, Oletko mukava
mutta yhteisia nimittajia niilla on vahan. Toimintaa ei .
Sopivatko nama sanat koordir{oida valtakunrgallisestl. valkku vai vakava?
my#és lasten ja nuorten . . LAHETA
valmentajien suuhun? Pikatesti kertoo millainen
valmentaja olet. I KIITOS .
<o 21
Kaikkien pitisi Koulua ei Burn out voi iskea e
suunnistaa kiinnosta pokaalit nuoreen
Huippusuunnistaja Jani Seuran menestys ei urheilijaan
Lakanen tuntee lajinsa koulua hetkauta. Lapsen s
vahvuudet. ja nuoren hyvinvainti Realismi ja kohtuus
kyllakin, kiteyttaa rehtori auttavat jaksamisessa.
Sami Kalaja. LA
veikkaus () KESKO Toimtus paaute 1

Valmis

| 2 one Touch Acces... ¥ Nuori Suomi Verkk.

VEIKKAUS KESKO
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