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Johtaminen ja toimintatavat

lhmiskeskeinen toimintatapa Tulos- / ominaisuuskeskeinen toimintatapa
* Henkilokohtaiset voimavarat * Vaadittavat ominaisuudet
* Motivaatio * Taktiset
* asenne * Taito
* itseluottamus * Fyysiset
* vastuullisuus 2 aivot * Henkiset

e Svuoritustunne



Urheilijan tietoisuuden ja ymmadrtdmisen lisddminen

TULOS:

. : TULOS:
Huippusuoritus

Sita sun tata




k Psyykkinen monipuolinen harjoittelu

Yksin Ryhmadssa

Omatoimisesti Ohjatusti

Hauska Paineistettu




Harjoittelu koronaepidemia-ajan aikana

Harjoitteluohjelmaan on hyvd huomioida seuraavia asioita

Harjoittelun tulisi kehittdd kehon osia tasapuolisesti: yldvartalo, keskivartalo, alavartalo. Ndin taataan
terveellinen ja tasapainon kehitys nuorelle urheilijalle. Nuorten kehitys on usein hyvin eri vaiheissa ja se
vaikuttaa treenien suunnitteluun seka kehityskohtiin. Pituuskasvun ollessa suurta olisi hyva pitdad huolta

lilkkkuvuudesta, koordinaatiosta seké motoriikasta.



Esimerkki treeniviikko ot-harjoitteluun koronan aikana

T e e e

Ap treenit Nopeushar;j. Voimaharj. Nopeushar;j. Voimahar;j. Kestavyyshar;j.
Selite/teema Hypyt ja loikat Perusvoima Ylamakivedot Kuntopiiri Esim. 4h patikointi
Ip treenit Taitoharj. Peruskuntoharj.  Peruskuntoharj.  Palauttavaharj.
Selite/teema Pallopeli 60 min 75 min juoksu 90 min pyoriily Liikkuvuustreeni

jne.

Yllé oleva ohjelma on suunnattu noin 15-16 vuotiaalle. Ohjelmassa on huomioitu kehittymiseen vaadittava lepo, 48h (la ip —
ma ip. Ndin mahdollistat taydet akut uuteen viikkoon. Nuoremmilla riittada 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.



