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Seuran kehittdminen — voita murros

Seurana teilld on myés mahdollisuus tarkastella ja kehittdaa urheilutoimintaanne
ndind haastavina aikoina

* kulttuuri paineistettuna, toimitaanko edelleen yhdessc?

* etatyon kulttuuri ja vaikuttaminen
* tila, tekniikka, sisaltd, materiaalit, osallistaminen

* etdyhteistyo — keskiossd ihminen
* tavoitteiden kirkastaminen
* sopeudu, innovoi, tehosta

Kurjuutta tulemme vield kokemaan tadmadnkin pandemian aikana, se on selvd. Sina pdivanag, kun
aurinko nousee uudelleen, ole valmis tekemddn oman seurasi kehitysloikkal!



Harjoittelu koronaepidemia-ajan aikana

Harjoitteluohjelmaan on hyvd huomioida seuraavia asioita

* Viikkorytmin jdrjestys fyysiseen harjoitteluun: taito, nopeus, voima, kestdvyys
* Tavoite ja kehityskohdat
* yksiselitteinen, mitattava, yhteinen ymmadarrys (sitoutuminen), realistinen, aikaan sidottu
* vyksilollinen kohtaaminen
*  Monipuolisuus
* lisda motivaatiota ja psyykkista jaksamista
* harjoitteita
* hengitys- ja verenkiertoelimisto: leikit, pallopelit, hyotyliikunta pyordillen
* tuki- ja liikuntaelimisto: lihaskuntoharjoittelu (kuntopiirit, kiipeily), liikkuvuusharjoittelu,
hyppddminen, ketteryys. yms.
* hermojdrjestelmd: kehonhallinta-, tasapaino-, taito-, tekniikka-, ketteryys- ja nopeusharjoittelu
* Liikkumissuositus 21h/vko



Esimerkki treeniviikko ot-harjoitteluun koronan aikana

Ap treenit Nopeusharij. Voimahari. Nopeusharij. Voimahari. Kestdavyysharj.
Se|i1’e/1'eemq Hypyt ja loikat Perusvoima Ylamdakivedot Kuntopiiri Esim. 4h patikointi
Ip treenit Taitoharij. Peruskuntoharij. Peruskuntoharij. Palauttavahari.

Se|i1‘e/1'eemq Pallopeli 60 min jne. 75 min juoksu 90 min pyéraily Liikkuvuustreeni

Yllé oleva ohjelma on suunnattu noin 15-16 vuotiaalle. Ohjelmassa on huomioitu kehittymiseen vaadittava lepo, 48h (la ip —
ma ip. Ndin mahdollistat tadydet akut uuteen viikkoon. Nuoremmiilla riittad lyhyempikin aika.

Volyymi, toistot ja harjoitteet vaihtelevat urheilijan mukaan. Valmentajan on hyva tiedostaaq, ettei 10- ja 15-vuotiaalla voi
olla samaa harjoitusohjelmaaq, se ei ole valmentamista.



