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' J__. : ‘ Urheilulinjat on tarkoitettu kilpapurjehtijoille, joilla on potentiaalia ja

motivaatiota kehittya urheilijana. Urheilulukio tarjoaa erinomaiset ja
joustavat olosuhteet kilpaurheiluun ja opiskeluun.

Urheilulukiossa nuori voi yhdistad maaratietoisen ja tavoitteellisen
paliibiv kilpailun, harjoittelun ja opiskelun.

Laadukkaat valmennuskeskittymat mahdollistavat urheilijan
ammattimaisen valmentautumisen.

SPV:n kilpapurjehdusvalmennus on keskitetty Urhean ymparistdon
koko Sailing Team Finland -maajoukkuepolun osalta. Nuorten
maajoukkueen (U21) osalta panostukset on keskitetty Makelanrinteen
ja ruotsinkielisen Brandd Gymnasiumin urheilulinjoilla opiskeleviin
lukiolaisiin.

Paakaupunkiseudun urheiluakatemia (Urhea) on yhteistyéverkosto,
joka tukee urheilijoiden paivittaisharjoittelua, auttaa urheilijan kaksois-
uran rakentamisessa seka linkittad asiantuntijatoiminnan urheilijan ja
valmentajan arkeen.




Valmennukselle on urheilulukiossa varattu aikaa
aamuisin 1,5h/harjoitus. Tama mahdollistaa hyvan
palautumisen ennen iltapaivan/illan harjoitusta.

Kahdesti viikossa (torstaisin ja perjantaisin) Marskyn
ja Brandon purjehtijat harjoittelevat yhdessa seka
kahdesti (tiistaisin ja perjantaisin) omina

ryhmindan. Nelja kertaa viikossa tapahtuviin
valmennuksiin kuuluu lajiharjoittelun lisaksi fysiikka-
ja ravintovalmennusta seka luentoja
kilpapurjehduksen eri osa-alueilta.

Lukukauden valmennusmaksu on 750 euroa
(lukuvuosi 2023-24) sisaltaen URHEA-hallin
akatemiakortin, jolla nuori paasee harjoittelemaan
niin paivisin, iltaisin, viikkonloppuisin kuin loma-
aikoinakin. Valmennusmaksu sisaltaa kaikkinensa
noin 120 ammattivalmentajan ohjaamaa harjoitusta.
Omavastuu on vahvasti subventoitu SPV:n toimesta.
SPV laskuttaa valmennusmaksun syksylla
lukuvuoden alussa.

Syksylla ensimmaisen jakson aikana jarjestetaan
vanhempainilta, jossa on mahdollisuus keskustella
valmentajien kanssa. Perehtykaa Nuorten
maajoukkueen (U21) toimintaan taman oppaan
avulla.

Urhea-kampuksella sijaitseva Urhea-koti on
erinomainen vaihtoehto paakaupunkiseudulla
opiskeleville urheilijoille. Urhea-kodit on tarkoitettu
urheilussa huipulle tdhtaaville ja samanaikaisesti
toisen tai korkea-asteen tutkintoa HOAS:in toiminta-
alueen oppilaitoksissa suorittaville urheilijoille.
Urhea-kodiksi voi valita yksion, kahden henkilén
kaverikdmpan tai neljan henkilén soluasunnon.
Asunnosta riippuen kuukausivuokra on 440-640
euroa/henkilo.

Lukuvuonna 2022-23 Urhea-kodissa asui kaksi
purjehtijaa, jotka ovat kotoisin padkaupunkiseudun
ulkopuolelta.

Lisatietoja: https://urheakoti.fi/

"Urhea-kampus on koko-
naisuutena ainutlaatuinen ja
on mahdollistanut minulle
tavoitteellisen harjoittelun ja
koulunkaynnin yhdis-
tamisen saumattomasti.
Vasta rakennetut asunnot
ovat erittain hyvakuntoisia,

ja yhteishenki asukkaiden

keskuudessaon
erinomainen.”

- Urhea-kampuksella asuva purjehtija




Nuorten maajoukkue -
tavoitteena "laadukas arki”

Suomen Purjehdus ja Veneily on pitkdan tehnyt
yhteistyota Makelanrinteen Urheilulukion,
P&akaupunkiseudun Urheiluakatemian (Urhea) ja
Suomen Olympiakomitean kanssa, jotta
purjehtijoiden mahdollisuudet harjoitella
paamaaratietoisesti lukioaikana olisivat
mahdollisimman hyvat.

Makelanrinteen viereen 2021 valmistunut Urhea-
halli tarjoaa huippu-olosuhteet purjehtijoiden
oheis-harjoitteluun ja testaukseen.

Harjoittelumaarat

Lapsena omaehtoinen liikkuminen on isossa
roolissa. Lapsivaiheessa liikuntaa pitaisi kertya eri
muodoissa keskimaarin vahintaan 20h / viikko
vuoden ympari.

Valintavaiheessa nuoren liikkuminen muuttuu
enemman ohjatuksi. Suositeltava viikon koko-
naisliikuntamaara vahintaan 20h / viikko, josta
noin 10h on ohjattua/tavoitteellista urheilua.

Valmennus

Urhean fysiikkavalmentaja vastaa Nuorten
maajoukkueen (U21) valmennuskurssien
suunnittelusta ja harjoitusten toteutuksesta.
Hanen apunaan toimii SPV:n palkkaamia muita,
kokeneita ammattivalmentajia.

Valmennus on neljana aamuna
viikossa

Koeviikon aikana ei ole yhteisia aamuvalmennuksia
vaan koeviikon aikana purjehtijalla on mahdollisuus
keskittyd enemman kokeisiin valmistautumiseen
seka fyysiseen palautumiseen.

Syksyn ensimmaisessa ja kevaan viimeisessa
jaksossa 0sa aamuvalmennuksista on

lajiharjoittelua, jolloin ne toteutetaan joko
Lauttasaaressa, HSK:lla tai Kulosaaressa, BS:lla.

Purjehdusvalmennus toteutuu aina SPV:n
koulutettujen ammattivalmentajien ohjauksessa.

Lajiharjoittelua oman luokan lisaksi
J70-veneilla

Lajiharjoittelu tapahtuu seka purjehtijoiden omalla
kalustolla ettd J70-veneilla. Omalla kalustolla
purjehtiessa purjehtijat on jaettu kolmeen ala-
ryhmaan: igfoil, skiff ja licat. Jokaiselle ryhmalle on
jarjestetty omaa kohdennettua valmennusta SPV:n

kouluttautuneiden ammattivalmentajien johdolla.

J70-veneilld tapahtuva valmennus taas tarjoaa
purjehtijoille hyvan mahdollisuuden astua
mukavuusalueensa (oman jollansa) ulkopuolelle.
Isompien veneiden purjehtiminen valmistaa myos
urheilijaa tuleviin koliveneilla tapahtuviin
yhteistyotilaisuuksiin seka mahdolliseen
ammattilaisuraan isommissa veneissa.



Harjoituksissa purjehdimme 4-5 hengen miehistailla.

Jokaisella miehiston jasenella on oma rooli
veneessa. Purjehtijat vaihtavat harjoitusten aikana
paikkoja ja tottuvat sita kautta toimimaan eri
tehtdvissé veneessa.

J70 on maailman suurin koliveneluokka. Suomen
purjehdusliigaa purjehditaan J70 veneilla.
Tavoitteena on saada yha useampi Nuorten
maajoukkuepurjehtija (U21) osallistumaan tdhan
seurojen valiseen mestaruuskilpailuun.
Lajivalmennuksessa valmentajien vaatimustaso on
korkea, monesti korkeammalla kuin mihin purjehtijat
ovat tottuneita. Valmennustiimi pyrkii talla tavalla

Yhdessa tekeminen

Omaehtoinen liikkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua koulussa ja

llo

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Ei riskikokeilu, vaan satsaus eldamaan

Valintavaihe: tuki nuorelle

Saamaan purjehtijat oppimaan toimintatapoja, joiden
avulla he saisivat enemman irti jokaisesta
harjoitteesta ja harjoituskerrasta. Jos purjehduspari
ei kuulu Mérskyn tai Brandon ryhmaan, niin
tarjoamme mahdollisuuden osallistua parin kanssa

omilla veneilld tapahtuviin lajivalmennustapahtumiin.

Opintojen eteneminen

Lukion voi suorittaa kolmessa tai neljassa vuodessa,
ja tavoitteena on kirjoittaa ylioppilaaksi.
Valmennuksiin osallistuminen edellyttaa opinnoissa
etenemista.

AIKUINEN

: aja | _ Huippuvaihe: intohimona
seurassa, “kiellosta kokeiluihin opiskelussa ja valmennuksessa menestys
ja oppimiseen”

Intohimo

Valmentaja ja muut tukihenkil6t osaavat tehtavansa

Koti liikuttajana

Huippu-urheilun muutosryhman loppuraportti, 2012.



Viikko-ohjelma - lukujarjestys s o

A

Viikkokalenteri Jakso 1 (11.8-30.9 2022)

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Harjoitus 2.5h Laji Harjoitus 2.5h Laji
Brando6/Marsky Brando/Marsky
8.30-11 8.30-11
Koulupaiva Lajiharjoittelu 3 h
Lounastauko

Lajiharjoittelu 2h/

Lajiharjoittelu 2h Lajiharjoittelu 2h Lajiharjoittelu 2h Il:epo

Viikkokalenteri Jakso 2 (3.10-29.11 2022)

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Harjoitus 1.5h Brand6é Harjoitus 1.5h Brando
8.15-9.30 8.15-9.31

Harjoitus 1.5h Marsky Harjoitus 1.5h Méarsky
9.30-11.00 9.30-11.00

Lepo/Lajiharjoittelu/  Lepo/Lajiharjoittelu/
omatoiminen omatoiminen

Koulupaiva
harjoitus 1.5h- Voima harjoitus 1.5h- Voima

Harjoitus 1.5 h

Harjoitus 1.5 h
aerobinen kestavyys

aerobinen kestavyys Harjoitus 1.5 h

aerobinen kestavyys

Lounastauko



Yhteistyo henkilokohtaisten

valmentajien kanssa

Kappale 3

oM
P

Nuorten maajoukkueelle (U21) tarjotaan
valmennusta koulujen lukuvuoden aikana.

Kun purjehtija tulee valituksi urheilulukioon, Nuorten
maajoukkueen valmentajat (U21) ovat yhteydess3
purjehtijan henkildkohtaiseen valmentajaan. Hanen
kanssaan kaydaan keskusteluja urheilijan
lahtotilanteesta ja kaydaan 1api Nuorten
maajoukkueen (U21) vuosiohjelma ja suunnitellaan,
miten kokonaisuudesta saadaan mahdollisimman
hyva.

Purjehtijan optimaalisen kehityksen kannalta olisi
erittain suositeltavaa, etta hanelld on nimetty
henkilokohtainen valmentaja.

Nuorten maajoukkueen (U21) valmentajat eivat toimi
urheilijan henkildkohtaisina vastuuvalmentajina.

Purjehtija laatii yndessa henkilokohtaisen
valmentajan kanssa vuosisuunnitelmat, joita SPV:n
valmennus ja ohjelmat tukevat.

Vuosisuunnitelma (kisakalenteri, harjoitusleirit,
fysiikkaharjoittelun rakenne) toimitetaan Nuorten
maajoukkueen (U21) paa- ja fysiikkavalmentajalle.

Purjehtijoiden henkilokohtaiset valmentajat ja
fysiikkavalmentajat ovet tervetulleita seuraamaan
ryhman harjoituksia.

Jos purjehtijalla on toinenkin laji taustalla, niin
valmennustiimi on yhteydesség sen lajin
valmentajaan, jotta kokonaisohjelma on
tarkoituksenmukainen ja kuormitustasoltaan sopivan
haastava.

Kouluaikaan tapahtuva valmennus on sidottu
tiettyihin raameihin (kellonajat, kuntosaliajat,
koeviikot).

On tarkeda saada purjehtijan kokonaisohjelma
rakennettua niin, ettd se yhdessa Nuorten
maajoukkueen (U21) ohjelman kanssa muodostaa
hyvan kokonaisuuden.

Purjehtijan tayttaman harjoituspaivakirjan pohjalta
tehdaan jokaisen koulujakson paatteeksi arvio
Kuluneesta jaksosta.



Purjehduskauden aikana olisi tarkeda saada joko
purjehtijan tai purjehtijan henkilokohtaisten
lajivalmentajien raportti kuukausittain.

Raportin sisalto:

1. Jakson tavoitteet (kehitys- ja tulostavoitteet).

2. Purjehtijan aktiivisuus = harjoitusmaarat (tunnit
ja toistot) laadunarviointi.

3. Kisaraportit (tulos, kehitystarpeet).

4. Seuraavan kuukauden tavoitteet.

Raportin vastaanottaja:
Purjehtija, purjehtijan henkildkohtainen valmentaja ja
Nuorten maajoukkueen paavalmentaja.

Talvikauden leireista/kisamatkoista on tarkeda saada
joko purjehtijan tai purjehtijan henkilokohtaisten
lajivalmentajien leirisuunnitelma ennen leirille 18hta
ja leiriraportti heti leirin paatyttya.

Raportin sisalto:

1. Leirin tavoitteet (kehitys- ja tulostavoitteet).

2. Leirin aikataulu = harjoitusmaarat laji (tunnit ja
toistot, harjoitusmaara, oheisharjoittelu,
laadunarviointi).

3. Kisaraportit (tulos, kehitystarpeet).

4. Seuraavan leirin/tapahtuman tavoitteet.



Esimerkki valmentautumisen B
vastuunjaosta. AN

_ Fyysinen harjoittelu Harjoituspaivakirja Lajiharjoittelu Urhean tukipalvelut

U21 Nuorten Osallistuu valmennuskurssien Lukee ja kommentoi Suunnittelee lukion aamu-valmennusten Keskustelee Nuorten maajouk- Analysoi yhdessa muun valmennustiimin
maaioukkueen fysiikkaharjoitusten suunnitteluun. tarvittaessa purjehtijan lajiharjoittelun yhdessa muun valmennus- kueen fysnkkavalmentajan kanssa purjehtijoiden testituloksia.

\aa) ? VB cEEmETeEs SVEETESE harjoituspaivakirjaa jokaisen tiimin kanssa. Lukee kuukausittain kanssa, jos imenee
paavalmentaja A a%wuvalm ennusta koulujakson paatteeksi. purjehtijoiden leiri- ja harjoitusraportteja. erityistarpeita tukipalveluille.

Osallistuu kotimaan purjehduskauden
aikana purjehtijan oman harjoittelu-
ryhman lajiharjoituksiin.

U21 Nuorten Suunnittelee aamu-valmennuksen Lukee viikoittain purjehtijan Lukee kuukausittain purjehtijoiden leiri- ja Keskustelee purjehtijan kanssa Laatii testausaikataukut ja kirjaa tulokset.
. rytmityksen, tavoitteet, harjoituspaivakirjaa. harjoitusraportteja. Paapaino kokonais- tukipalveluiden tarpeesta ja . = o
maajoukkueen AR o icANIS : : h g i Analysoi yhdessa muun valmennustiimin
fysiikkavalmentaja painopisteet ja sisallon. Kommentoi ja reagoi, seuraa kuorman suunnittelussa ja seuraamisessa. ehdottaa, miten edetaan. ja puriehtijan kanssa purjehtijan
Valmentaa aamuharjoituksissa. purjehtijan kokonais- Antaa oman nédkemyksensa leirin testituloksia.
kuormitusta. harjoittelu-kokonaisuuteen ja auttaa leirin

fysiikkaharjoittelun suunnittelussa ja

rytmityksessa.

Purjehtijan Laatii yhdessa purjehtijan kanssa Lukee saanndllisesti purjehtijan Suunnittelee lajiharjoittelun Tuntee Urhean tarjoamat Tuntee "Olympialuokkien fyysiset

henkilékohtainen vuosisuunnitelman. harjoituspaivakirjaa. kokonaisuuden (leiritykset, kilpailut, tukipalvelut. vaatimustasot”.

valmentaja Tuntee aamuvalmennuksen Kommentoi ja reagoi, seuraa harjoittelun jaksotus). Tekee yhdessa purjehtijoiden kanssa
sisallét ja kaytannot. purjehtijan kokonais— testitulosten ja harjoituspaivakirjan

. kuormitusta ja kehittymista. perusteella johtopaatoksia, miten

(Tavoite) suunnitellaan tulevien jaksojen

harjoittelua.

Purjehtija Osallistuu harjoituksiin ja Tayttaa harjoituspaivakirjaa Valmistautuu hyvin jokaiseen laji- Noudattaa tunnollisesti Tulee hyvin valmistautuneena testeihin.
noudattaa laadittua tunnollisesti. harjoittelukertaan laatimalla jokaiselle asiantuntijoiden kautta saatuja Laittaa itsensa likoon testitalanteessa,
harjoitusohjelmaa. Arvioi vilkoittain harjoitustensa harjoitusjaksolle omat tavoitteet. ohjeita. Jatgﬁ dtgﬁitseelit?jgsggﬁn parhaan
Tulee hyvissa ajoin ja hyvin laatua ja maaraa. Tayttaa lajiharjoituksen jalkeen ’
valmistautuneena harjoituksiin. harjoituspéivakirjaa. Tekee yhdessa valmentajien kanssa

testitulosten ja harjoituspaivakirjan
perusteella johtopadtoksia, miten
suunnitellaan tulevan jakson harjoittelua.

Laatii yhdessa henkilokohtaisen
valmentajan kanssa leiri- ja
harjoitusraportteja.

10



Kappale 4

Toimintatapa

"Kunnioita lajia, itseasi ja muiden
purjehtijoiden tekemisia”

«  Purjehtijat harjoittelevat omana lajiryhmana.
e Yhdessa rynma pystyy vaikuttamaan ryhman
toimintaan ja ryhman saantaihin.

«  Ryhma valitsee purjehtijoiden joukosta
lajikapteenin.

«  Marskyssa harjoittelevien eri lajiryhmien
lajikapteenit tapaavat keskendan noin viisi kertaa
vuodessa suunnittelemaan yhteista toimintaa.

Vaikka monen urheilijan kohdalla purjehdus on
yksilolaji, niin Nuorten maajoukkue (U21) harjoittelee
rynména. Tama mahdollistaa urheiljoille
yhteenkuulumisen tunteen ja opettaa myos
toimimaan osana ryhmaa. Ryhmassa pystyy
vertailemaan omaa tekemista ja tulosta ryhman
muiden jasenten tekemisiin ja tuloksiin. Usein syntyy
ryhmansisaisia kilpailuja, jotka toimivat hyvana
vaihteluna ja mahdollistavat yksildiden nopeampaa
kehitysta.

Lajiharjoitukset J70 veneilld, toimivat hyvana
esimerkkina ryhmatyoskentelysta.

Yhdessa uskallamme kokeilla rajojamme.
Jokainen purjehtija on tarked osa ryhmaa.

Vaikka harjoittelemme p&aosin rynmana, niin
tavoitteena on urheilijan maksimaalisen potentiaalin
hyddyntaminen. Se edellyttaa, etta jokainen
purjehtija kohdataan yksilong vaikka harjoittelemme
paljon ryhmassa. Valmentajien ja purjehtijoiden
valiset sadnndlliset avoimet keskustelut
mahdollistavat toiminnan jatkuvaa kehittamista.

Valmennuksen tarkeimpia tehtavia on auttaa
urheilijaa 16ytamaan, kayttamaan ja kehittdmaan
omia voimavaroja. Yhtena painopisteena on omien
rajojen loytaminen ja omien rajojen rikkominen.
Kannustamme purjehtijoita asettamaan sopivan
haastavia tavoitteita ja autamme tavoitteisiin
paasemista.

Turvallisessa ymparistdssa koetut epdaonnistumiset

ovat erinomaisia paikkoja oppimiselle ja uuden
oivaltamiselle.

M



Sailing Team Finlandin arvot:

llolla, Erinomaisesti, Kunnioittavasti,

Vastuullisesti, Yhdessa

Urheilulukion kautta tarjottu valmennus on vain osa
purjehtijan harjoitusohjelmaa. Aamuvalmennus
tarjoaa hyvan pohjan laadukkaalle arjelle.

Nuorten maajoukkue (U21) valmentajat pyrkivat
purjehtijan ja hanen henkilokohtaisen valmentajan
kanssa sovittamaan ohjelmat yhteen hyvaksi
kokonaisuudeksi.

Kannustamme purjehtijoita ottamaan vastuuta
omasta kehittymisestaan.

Aamuvalmennus on osa Nuorten
maajoukkueupurjehtijoiden (U21) koulunkayntia ja
se arvioidaan asteikolla hyvaksytty/hylatty.

Kurssien suorittamiseen liittyy aktiivisen
osallistumisen lisdksi erilaisia valmennukseen
liittyvia kotitehtavia seka harjoituspaivakirjan
tayttamista. Lukuvuoden aikana on muun muassa
itsearviointeja, kehityskeskusteluja sekd testeja.

Koko valmennustiimi tukee purjehtijan kasvamista
urheilijaksi. Jokainen harjoituskerta antaa
mahdollisuuden kehittya ja oivaltaa jotain uutta.
Suosittelemme hyddyntamaan koulun tarjoamia
valmennusopin, ravintovalmennuksen ja
psyykkisen valmennuksen kursseja.
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Kaksoisura-ajattelu

Nuorten maajoukkuetoiminta tukee kaksoisura-

ajattelua. Valmentajat ymmartavat lukion haasteet ja

yrittavat parhaansa mukaan tukea purjehtijan
koulunkayntia.

Urheiluvalmennus on osa tutkintoa, ja valilla voi olla
haastavaa saada tavoitteellinen harjoittelu ja
opiskelu sopimaan yhteen. Rohkaisemme
purjehtijoita olemaan yhteydessa opinto-ohjaajaan,
jos joku opiskeluun tai jatko-opiskeluun liittyva asia
askarruttaa.

Korkeakouluhaussa painotetaan aiempaa enemman

menestysta ylioppilaskirjoituksissa. Pieni kiintid
opiskelupaikoista on varattu perinteisten
sisaanpaasykokeiden kautta pyrkiville.

Joihinkin korkeakouluihin on mahdollisuus paasta
opiskelemaan hakijan erityisansioiden (hyva
kilpailumenestys yhdistettyna hyvaan
koulumenestykseen) perusteella. Marskyn ja
Brandon urheilulinjoilta moni purjehtija on 2020-
luvulla padssyt opiskelemaan Svenska
Handelshogskolaniin erityisansioiden avulla (”
Antagning via sarskilda meriter”).

Makelanrinteen ja Brandon oppilaat ovat tilastojen
mukaan suoriutuneet hyvin ylioppilaskirjoituksissa
joten urheilijalinjan kautta on hyvat edellytykset
saavuttaa haluamansa opiskelupaikka. Suomen
2000-luvun maajoukkuepurjehtijoista l6ytyy hyvia
esimerkkeja menestyksekkaan purjehdusuran ja
korkeakouluopiskelun yhdistamisesta.

13



Tulevaisuuden
tydelamataidot

Urheilusta hyotya tyoelamaan

Maaratietoisen urheilemisen kautta kertyy
arvokasta kokemusta, josta on hyotya
tybelamassa. Purjehtijana olet useimmiten itse
vastuussa oman projektisi pyorittamisesta.

Purjehdusuran aikana osaamista kehittyy
esimerkiksi seuraavilla osa-aulueilla:

Logistiikka
Veneiden ja muun kaluston kuljettaminen kisa-
ja harjoituspaikoille.

Kansainvilisyys ja yhteistyokyky
Purjehduksessa kilpaillaan ja harjoitellaan
ulkomailla jo noin 13-vuotiaasta lahtien. Monet

huippupurjehtijat harjoittelevat kansainvalisessa

harjoitteluryhmassa.

Markkinointi
Oman projektin brandays ja
yhteistyokumppaneiden kanssa toimiminen.

Opiskelijan ohjaus ja tukeminen

Opiskelun ja hyvinvoinnin seuraamisesta ja
tukemisesta huolehditaan yhteistydssa huoltajien,
lukiokoulutuksen, opiskelijahuoltohenkildston seka
valmentajien ja muiden urheilupuolen
asiantuntijoiden kanssa.

Opinto-ohjauksen tavoitteena on auttaa opiskelijaa
lukioajan opintojen suunnittelussa seka tukea hanta
lukioajan opinnoissa ja lukion jalkeisten opintojen
suunnittelussa. Opinto-ohjaus on koko lukioajan
kestava prosessi.

Opinto-ohjaajat ovat tarvittaessa yhteydessa
valmentajiin muun muassa opintojen etenemisen ja
poissaolojen seurannassa seka tarvittavien
opiskelun tukitoimien suunnittelussa.

Lukion opiskeluhuollon palveluita ovat psykologi- ja
kuraattoripalvelut seka opiskeluterveydenhuollon
palvelut. Ndiden peruspalveluiden lisaksi on
mahdollista kayttéa Urhea:n tarjoamia
urheilupsykologin, psyykkisen valmentajan,
ravitsemusvalmentajan ja fysioterapian palveluja.
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Nuorten maajoukkueen (U21)
vhteisharjoittelu

Kappale 6

"Riittava fyysinen suorituskyky mahdollistaa
suuremman lajiharjoitusmaaran ja sita kautta
laadukkaampia lajisuorituksia”

» Harjoittelu toteutetaan Urhea-hallilla, jossa on 2021 valmistuneet
treenitilat.

«  Purjehduksen Nuorten maajoukkue (U21) harjoittelee neljana
aamuna viikossa. Paapainopisteina purjehtijan harjoitettavuuden
nostamisessa ja suorituskyvyn kehittdmisessa.

»  Ensimmaisen ja toisen vuoden oppilaat kehittavat ensisijaisesti
harjoitettavuutta omaa lahtétasoa huomioiden.

« Kolmannen ja neljannen vuoden oppilaat keskittyvat olympialuok
kien vaatimustason mukaisesti suorituskyvyn nostamiseen, unoh-
tamatta laadukasta arkea ja perusharjoittelua.

Syksyn ensimmaisessa ja kevaan viimeisessa jaksossa viikko-
ohjelmaan kuuluu kaksi lajiharjoittelukertaa oman luokan veneilla
tai J70-veneilla.

Harjoittelua on viikossa yhteensa 6h.

Tavoite on, ettd jokainen nuorten maajoukkueen jasen osaa
turvallisesti ja oikealla tekniikalla suorittaa oheisharjoittelua
keskittyen voimaharjoittelun tekniikoihin. Urhean asiantuntijat
tukevat prosessia tarvittaessa.
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Palvelutiukion
opiskelijoille

Fysiikkavalmennus

Nuorten maajoukkue (U21) harjoittelee aamuisin
Urhean fysiikkavalmentajan valmennuksessa.

Urheilufysioterapia

Purjehduksen fysioterapeutti Urhealta on
saannollisesti yhteydessa Nuorten maajoukkueen
(U21) fysiikkavalmentajaan ja osallistuu
saannollisesti purjehtijoiden harjoituksiin.

Purjehtijoille tarjotaan maksuttomia toimintoja
seuraavasti:

»  Fysioterapeutin tilannearvio, kaksi kertaa luku-
kaudessa

»  Kuntoutusohjelman suunnittelu- ja ohjauskaynti,
kerran lukukaudessa

« Training Room -ryhmakaynnit tarpeen
mukaan

Lue liséa Urhean valmennus ja
asiantuntijatoiminnasta: https://urhea.fi/huippu-
urheilu/valmennus-ja-asiantuntijatoiminta/

Ravintovalmennus

Urheiluravitsemuksen asiantuntemuksen
tavoitteena on tukea ja edistaa urheilijan terveyttg,
suorituskykya sekd potentiaalia menestya
kohdennetun ja harjoittelua tukevan ravitse-
muksen avulla. Urhean urheiluravitsemuksen
asiantuntija otetaan purjehtijan valmentautumisen
tueksi tarpeiden mukaan ja tapauskohtaisesti.

Lukiolaisille tarjotaan urheiluravitsemuskurssia.
Kurssin tavoitteena on lisatd opiskelijoiden
ymmarrysta urheilijan ravitsemuksellisista
tarpeista seka siita, miten ravitsemuksen avulla
voidaan vaikuttaa esimerkiksi suorituskykyyn,
palautumiseen ja haluttujen ominaisuuksien
kehittamiseen.

Teoriatiedon liséksi kurssilla tullaan
harjoittelemaan myos kaytannon
ruuanvalmistustaitoja ammattilaisen vetaman
ruuanvalmistuskerran avulla.

Kurssin aikana opiskelijat pitavat ruokapaivakirjaa,
jonka avulla pystytaan tarvittaessa reagoimaan
tasmallisemmin myos yksildllisempiin tarpeisiin
kurssiin kuuluvan ravitsemusterapeutin
yksildvastaan-ottokaynnin aikana. Valmennustiimi
suosittelee purjehtijoita kdymaan urheilu-
ravitsemuskurssin lukion aikana.
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Psyykkinen valmennus

Kaikki, jotka haluavat parantaa suoritustaan, voivat hyotya
psyykkisestd valmentautumisesta. Jokaisella harjoittelu-
kerralla on mahdollista kehittda psykologisia taitojaan.

Seuraavassa on lueteltu esimerkkeja psyykkisista
taidoista, joista on hyotya purjehduksessa: Itseluottamus,
rohkeus, pitkdjanteisyys, vastoinkdymisten sietokyky,
luovuus, ratkaisukeskeinen ajattelutapa, keskittymiskyky,
rentoutumiskyky. Naita taitoja urheilija voi kehittaa arjessa,
oheisharjoituksissa seka lajiharjoittelussa. Jokainen
harjoitus vaikuttaa psyykkisiin ominaisuuksiin!

Psyykkisen valmennuksen kurssilla tutustutaan psyykkisiin
ominaisuuksiin ja harjoitellaan psyykkisia taitoja. Kurssi on
kaytannonlaheinen - oppimispaivakirjan tehtavat liittyvat
harjoituksiin ja kisatilanteisiin. Valmennustiimi suosittelee,
ettad purjehtijat suorittavat psyykkisen valmennuksen
kurssin lukion aikana.
«  Psyykkisen valmennuksen tiimi on valmentajien ja
purjehtijoiden tukena.




Kappale 8
Testaus

Saanndllinen testaus mahdollistaa urheilijan
kehittymisen seurannan. Testitulosten perusteella
urheilija voi seurata omaa kehitystaan ja sen hetken
tasoaan. Urheilija voi valmentajan kanssa verrata
omia tuloksiaan muiden viiteryhman urheilijoiden
tuloksiin seka Olympialuokkien luokkakohtaisiin
vaatimustasoihin (Kappale 22 "Olympialuokkien
viitearvot”).

Nuorten maajoukkue (U21) osallistuu testeihin kaksi
kertaa vuodessa. Kerran syyslukukaudella ja kerran
kevatlukukaudella

e Epdsuora soutu-ergo/ 2 x vuodessa

e Harjoitettavuuskartoitus/ 2 x vuodessa

« Voimatestit/ 2 x vuodessa

o Kaytannon kontrollitestit/ jaksoittain integroi
tuna harjoituksiin

Harjoitettavuuskartoitus on kansallinen yleistesti,
joka mittaa eri lajien urheilijoiden harjoitettavuutta.
Kartoituksesta syntyy urheilijan profiili, joka auttaa
huomioimaan harjoittelussa yksilon tason ja
kehittdmisen kohteet.

Kartoituksessa arviointi tehdaan liikennevalojen
varikoodein: punainen tulos tarkoittaa, etta
testattavassa osa-alueessa on huomioitavia
rajoitteita harjoitettavuuteen, keltainen tulos kertoo,
ettd osa-alueessa on kehitettavaa ja vihrea tulos
sen, ettd osa-alue ei aseta rajoitteita harjoitteluun.
Kartoitusta toistamalla voidaan seurata punaisten ja
keltaisten osa-alueiden kehittymista.

https://www.olympiakomitea.fi/2021/03/29/har-
joitettavuus-on-monipuolisten-ominaisuuksien-
tasapainoa-uudella-kartoituksella-kehitettavien-

asioiden-jaljille/

Kehityskeskustelut

Henkildkohtaiset kehityskeskustelut jarjestetaan
kahdesti vuodessa tai tarpeen mukaan.
Kehityskeskusteluinhin osallistuvat purjehtija, Urhean
fysiikkavalmentaja ja Nuorten maajoukkueen (U21)
paavalmentaja. Tavoite on tunnistaa nuoren
henkildkohtaiset tarpeet ja yleistilanne, seka antaa

palautetta niin laji- kuin fysiikkatreeneista.

Olympialuokkien vaatimukset

Olympialuokkien fyysinen vaatimustaso vaihtelee
luokittain. SPV on yhdessa Huippu-urheilun
instituutin (KIHU) kanssa laatinut viitearvotaulukon,
josta kayvat ilmi eri luokkien fyysiset vaatimukset.

Taulukko pohjautuu purjehtijoiden
urheilumenestykseen seka aikuispurjehtijoiden ja
muiden aikuisten urheilijoiden testituloksiin.

Taulukko 18ytyy taman esitteen liitteena.

(Liite 1. "Olympialuokkien viitearvot - Aikuiset
urheilijat”).
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"Tavoiteenamme on tarjota
motivoituneille ja potentiaal-
isille urheilijoille ponnahdus-
lauta kohti huippuvaihetta,

jossa urheilija olisi mahdol-
lisimman kilpailu- ja
tuloskykyinen laadukkaan
valintavaiheen valmentautu-
misen ansiosta.”

Kappale 9
Valmentautuminen

« Tavoitteena on siis antaa nuorelle urheilijalle val-
miudet olympialuokkien purjehtimiseen:

e Fyysiset valmiudet harjoitteluun ja suorituskyvyn
nostoon

« Urheilijaksi kasvaminen ja terveelliset elaméantavat

»  Oppia harjoittelemaan systemaattisesti ja
paamaaratietoisesti

« Ymmarrys kuormituksesta ja harjoittelun
rytmittdmisesta/ohjelmoinnista

«  Kaksoisura eli koulun ja urheilun yhdistdminen.
Lukion voi opiskelutahdista riippuen kayda 2-4
vuodessa.

Useimmat purjehtijat suorittavat lukion neljassa
vuodessa, jolloin jaa hyvin aikaa harjoitteluun, kisa- ja
leirimatkoille sekd opiskelulle.

Harjoitusten rasitustaso vaihtelee. Aina ei menna
taysilla vaan pyritaan sopivaan (ja nousujohteiseen)
kokonaiskuormitukseen ja riittavaan palautumiseen.

Harjoituspaivakirja toimii valmentajille ja purjehtijalle
tarkeana tydkaluna nuorten kokonaiskuormituksen
seurannassa ja harjoittelun suunnittelussa.

Ravitsemus ja palautuminen ovat ratkaisevassa
asemassa urheilevan nuoren arjessa.

Ryhman valmentajat keskustelevat
saanndllisesti urheilijoiden kanssa
ravitsemuksen merkityksesta. Vanhemmat
voivat helpottaa urheilevan nuoren arkea
auttamalla valipalojen tekemisessa ja
huolehtimalla ettd kotona on tarjolla ravitsevia
ruoka-aineksia.

Marskyssa on arjen helpottamiseksi tarjolla
oppilaille aamupuuro aamuharjoitusten jalkeen.

Jatkuvaan kuormituksen seurantaan purjehtija
tayttaa excel-pohjaista harjoituspaivakirjaa.
Valmentajat tukevat prosessia ja ohjaavat
oikeaan suuntaan.

Alla on esimerkki purjehtijoiden kayttamasta ja
tayttamasta harjoituspaivakirjasta. Tayttamalla
harjoituspaivakirjaa nuori urheilija oppii itse
seuraamaan ja dokumentoimaan omaa
harjoitteluaan.

Pohja harjoituspaivékirjaan
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Harjoituspaivakirja e

: Koko
Kuormitt; uormitt| Palauttava/ PAIVAN | PAINO
PVM Harj S mi nai
-_M YHs _Mm_- avius huoltava M kuorma M FIILIS
7 165 69

27Dec | Voima1l 90 8 Boulderointi 75 15 7
28.Dec  PK Juoksu 10km 75 7 7 75 8
29.Dec  Pyoraily 5.5km + Voima 2 90 8 8 90 8
30.Dec  PK Juoksu 10km 75 8 8 75 5
31.Dec | Voima1l 90 7 Boulderointi 65 6 13 155 8
1.Jan PK Retkiluistelu 15km 75 5 5 75 8
2.Jan Lepo 0 0 7
0 635 7,28 69
3.Jan Voima 1 90 6 2x PK Pyoraily 5km 45 4 Raskaat ja fyysiset paivat toissa 10 135 7
4.Jan PK Pyéraily 5.5km 30 5 Boulderointia 45 6 Raskaat ja fyysiset pdivat toissa n 75 7
5.Jan Voima 2 + Boulderointia 130 7 2x PK Pyoraily 5km 45 4 Raskaat ja fyysiset paivat toissa n 175 7
6.Jan PK Retkiluistelu 15km 90 5 5 90 8
7.Jan Voima 1 90 8 PK Retkiluistelu 15km 75 4 Koysikiipeilya 90 6 18 255 8 68
8.Jan 0 0 8
9.Jan VK Hiihto 10km 60 7 Voima 2 85 7 14 145 7
Inbody 7.1.2022 0 875 7,42 68
10.Jan  Pyoréily 5.5km + Voima 1 92 7 Raskas ja fyysinen paiva toissa 7 92 8
11.Jan Aerobinen pk 90 5 5 90 8
12.Jan  Matkapaiva 0 0 7
13.Jan  Juoksu 25min (3km) + liikkuvuus 15min 40 3 Vesitreenit (survival) 32 7 10 72 7
14.Jan  Juoksu 25min (3km) + liikkuvuus 15min 40 3 Vesitreenit (22-28kts) 140 8 Wing foil 70 7 18 250 7
15.Jan  Juoksu 25min (3km) + liilkkuvuus 20min 45 4 Vesitreenit (10-15kts) 153 7 1 198 7
16.Jan  Liikkuvuus 25 3 it (tuuli droppas ja aika paljon sei: i 60 3 Juoksu 10.6km 75 6 12 160 7
0 862 7,28
17.Jan  Liikkuvuus 20 3 Vesitreenit 175 8 il 195 8
18.Jan  Liikkuvuus 15 3 Vesitreenit 185 9 12 200 7
19.Jan  Liikkuvuus 15 3 Juoksu 10km 75 6 10 165 7
20.Jan  Liikkuvuus 30 4 7 100 8 69.5
21.Jan Hieronta 60 0 60 7
22.Jan  Juoksu 25min + liilkkuvuus 15min 40 3 Vesitreeni (survival) 90 8 Wing foil 70 7 18 200 7
23.Jan  Liikkuvuus (koko kropan liikkuvuus, joka suuntaan) 20 3 Vesitreeni (survival) 96 9 12 116 7
1036 728 69,5
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Jaksojen 1-2 ohjelmat

HARJOITUSOHJELMA JAKSO 1, valmennuskausi 2022-2023 HARJOITUSOHJELMA JAKSO 2, valmennuskausi 2022-2023

; s TEAM SAILING TEAN
H&y LAN D Purjehtijoiden valmennustunnit 1ja 2. E&y LA N D Purjehtijoiden valmennustunnit 1 ja 2.

HARJOITTELUN TAVOITTEET, yleinen HARJOITTELUN TAVOITTEET, yleinen
- Lajitreenin ja fysiikan yhdistaminen - Voimaharjoittelun perusteet ja monipuolinen harjoittelu
- Harjoituspaivakirjan pito ja harjoittelun analysointi - Harjoituspaivakirjan pito ja harjoittelun analysointi

- Testit syksy 2022

PAIVA  HARJOITUS AIKA RASITUS  PAIKKA PAIVA  HARJOITUS AIKA RASITUS PAIKKA
Aloituspalaveri+ tutustuminen . LAl NS ti 2 jakson avaus aikataulu ja » Koulun luokka (infotaan
ke 17.8.22 urhean tiloihin klo 8.20-10.30 Urhea-Halli/Marsky 41022 kéytannot klo 8.15-10.00 myBhemmin)
. i Velmatilafi ke Voima1 PN
t018.8.22  Kuntopiiri klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juokusuora 51022 Brandd 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, juoksusuora
" . _Lalli Vaimati to Kuntopiiri/hengitys- - LAl Vaimatilafi
pe 19.8.22 Voima klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila 6.10.22 verenkiertoelimistd klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
33 8.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 HSK, omat veneet ?ew 22 Harjoitettavuuskartoitus klo 7.45-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
ke 24.8.22 Lajitreeni klo 9.30-11.00 HSK, omat veneet :'W 10.22 Soututestit/ pk-treeni klo 8.00-10.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
10 25.8.22  Kuntopiiri klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, Voimatila/juokusuora :g 10.0p ~ Omatoiminen Voima 2 klo 8.00-11.00 Urhea-Halli, juoksusuora
pe 26.8.22 Voima klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila ;3 10.22 Soututestit/ pk-treeni klo 8.00-10.00 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
ti o : - pe " - | " " .
30.8.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 HSK, omat veneet 141022 Voima1 klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
. . SYYSLOMA
ke 31.8.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 HSK, omat veneet Vko 42 Omatoiminen harjoittelu
to P i ti Voima1 A iagia L
19.22 Kuntopiiri klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juokusuora 25.10.22 Brands 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
pe " » _Lalli Vaimati ke Hallinta/Taito/liikkuvuus . LAl §
2922 Voima klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila 26.10.22 Brandé 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, juoksusuora
ti " . » to Kuntopiiri/hengitys- - Ll Vnimatilafi
6.9.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 HSK, omat veneet 2710.22 verenkiertoelimists klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
;eg 2 Lajitreeni Klo 9.00-11.00 HSK, omat veneet D100y Voima2 Klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
to Kuntopiiri klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juokusuora u Voima 1 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
8.9.22 i | ! 1.1.22 Bréandd 8.15 . : '
pe " » Halll Veimati ke Hallinta/Taito/liikkuvuus . LAl §
9.9.22 Voima klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila 2.11.22 Brandd 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, juoksusuora
ti " . » to Kuntopiiri/hengitys- - Halli Voimatila/i
13.9.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 J70, BS/Omat veneet, HSK 3.11.22 verenkiertoelimistd klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
ke 14.9.22  Lajitreeni klo 9.00-11.00 J70, BS/Omat veneet, HSK Zeﬂ 22 Voima 2 klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
L . . - ti Voima 1 . . -
1015.9.22  Kuntopiiri klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juokusuora 8.11.22 Brandd 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
. » i ke Hallinta/Taito/liikkuvuus » e
pe 16.9.22 Voima klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila 9.11.22 Brindé 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, juoksusuora
ma 19.9.22 Vanhempainilta Klo 17.30-19.00 Urhea Neukkari ;O Kuntogun/he(\g[tyg_- klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
0.11.22 verenkiertoelimistd
go 9.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 J70, BS/Omat veneet, HSK %eﬂ 29 Voima 2 klo 8.00-9.30 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
" . ti Voima 1 T,
ke 21.9.22 Lajitreeni klo 9.00-11.00 J70, BS/Omat veneet, HSK 15.11.22 Brandd 8.15 klo 9.30-11.00 Urhea-Halli, Voimatila/juoksusuora
t024.9.22 Koeviikko 22.9-30.9.2021 ke Hallinta/ Taito/liikkuvuus Kio 9.30-11.00 Urhea-Halli, juoksusuora

16.11.22 Brando 8.15
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Urheilijana kasvamiseen kuuluu oleellisena
osana terveelliset eldmantavat. Noudatamme
Terve urheilija -ohjelman suuntaviivoja ja
ohjeita.

Linkki: https://terveurheilija.fi/

Urheilijan infektioiden ehkaisyn
kulmakivia

Akilliset hengitystieinfektiot ovat urheilijan yleisin
sairaus arvokilpailuissa, ja siten myos pelétyin
vastustaja.

Estéa infektioiden leviaminen:

o Pese katesi saippualla saanndllisesti

o Ald koskettele kasvojasi

e Pida 1-2 m turvavali muihin

»  Kaytad suu-nendsuojainta vakijoukoissa
«  Desinfioi mobililaitteesi pinnat

»  Ruokaile pienryhmissa

«  Vvalta hengitystieinfektioon sairastuneita
o Eristdydy, jos sairastut

Vahvista immuniteettia:

e Huolehdi riittavasta palautumisesta

» Rajoita arjen stressitekijoita

«  Nuku vahintdan 7-8 tuntia yossa

«  Vvélta energiavajetta ja sy. monipuolisesti

o Kayta tutkitusti hyodyllisia ravintolisia

«  Ota kausikohtaiset hengitystieinfektio-
rokotukset seka pneumokokkirokotus

Unen merkitys

Unella on keskeisia tehtavid muun muassa aivojen
energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn ja
oppimisen saatelyssa. Naiden lisaksi uni on
térkedssa roolissa urheilusuorituksesta
palautumisessa ja urheilijan terveena pysymisessa ja
siksi sita pidetaan yhtena urheilumenestykseen
vaikuttavista avaintekijoista.

Kehittyminen ja palautuminen tapahtuvat harjoitusta
seuraavan levon aikana. Tama on helppo ymmartaa,
mutta kaytannon toteutus levon suhteen monesti
ontuu. Usein urheilija hoitaa harjoittelun tunnollisesti,
mutta ei huomioi levon merkitysta.

Unen maara nuorella ja kasvuikaisellg tulisi olla yli
kahdeksan tuntia vuorokaudessa. Unen méaran
liséksi unen saannollisyydella ja laadulla on suuri
merkitys palautumisen kannalta.

Hyvan ja riittdvan unen merkkeja ovat esimerkiksi:

« nukahtaminen 30 minuutin sisélla nukkumaan
menosta

» yhtajaksoinen youni, joka voi sisaltaa
heraamisia, mutta uudelleen nukahtaminen ei
ole vaikeaa

e levannyt ja virked olo useimpina aamuina
viikosta.

Paluu urheiluun
hengitystieinfektion jalkeen

Lepo
akuuttien
oireiden
ajan

>

Voitko hyvin
normaalissa

Normaali

Kevennetty [l harioittelu

harjoittelu

Ulkoilua

jakevytta
liikkumista

Tuntuuko kuormittava

Tuntuuko

harjoittelu harjoittelu
normaalilta? normaalilta?
Voitko hyvin Voitko hyvin
harjoituksen harjoituksen

jessa?
anjessar jalkeen? > jalkeen?

Tarkkaile vointiasi ja palaa edelliselle tasolle tarvittaessa.

. Lapset

Lastenomaehtoista
likkumista eitarvitse
rajoittaa.

Asiantuntijat: Valtonen M, Toivo K, Heinonen O, Korpi K, M]esund K
Yhteistydssa:KIHU, Olymp\akomltea PaavoNurmi -keskus, i Urt
Lahteet: mukaillen Schwellnusym. BJSM2022,Gluckman ym. J AmColl Cardiol 2022

. Kontrolliharjoitusharjoitteluun
paluuntukena
Kontrolliharjoituksia voi hyodyntaa palatessanormaaliin
har]omeluun KonlrolIlharjonuksellatarkonetaan
vakioharj dja
verrataan terveena tehtyyn harjoitukseen.
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Kappale 11
Lajiharjoittelu

Lajiharjoittelun sisalto ja tavoitteet

Purjehdus on taito-, havainnointi-, paatdksenteko- ja toteutuslaji. Naiden ominaisuuksien
harjoitteleminen vaatii urheilijalta muun muassa keskittymis-, suunnittelu- ja analysointikykya.

Taitoharjoittelussa urheilijan oma aktiivisuus on avainasemassa. Taitojen oppiminen vaatii
paljon toistoja ja monipuoliset harjoitteet tehostavat oppimista. Purjehduksessa harjoitellaan
usein ryhmassa, vaikka kyseessa on yksildlaji. Valmentajan antama palaute tukee oppimista,
ja valmentajan pitaa pystya antamaan yksildllista palautetta, vaikka harjoitellaan ryhmassa.

Yhteisissa lajiharjoittelukerroissa on selkeat teemat jokaiselle harjoituskerralle. Painopisteina
ovat korkea vaatimustaso, suoritusten laatu, purjehtijan oma tavoitteenasettelu ja oman

suorituksen analysointi.

Lajiharjoittelumaarat

Nuorten-luokissa purjehtivalle
valintavaiheessa olevalle purjehtijalle
suosittelemme kayttamaan koko kotimaan
purjehdus-kauden (huhtikuu-lokakuu)
tehokkaasti. Tavoitteena on vahintaan
120-130 purjehduspaivaa vuodessa, josta
maksimissaan kolmasosa tapahtuu
ulkomailla.

Kun nuori purjehtija siirtyy olympialuokkiin
harjoittelumaaran tavoite nousee 150
paivaan. Maajoukkuepurjehtijoiden osalta
kalenteri sisaltaa vahintaan 180
purjehduspaivaa vuodessa.

u16

U21

Harjoitusleirien suunnittelu ja
toteutus

Ylakouluikdisend ympaérivuotinen lajiharjoit-
telu ei ole valttamatonta, vaikka tavoitteet
purjehduksen osalta olisivatkin korkealla.
Kausi on Suomessa kuitenkin melko pitka.
Toukokuusta lokakuulle ja talvikuukausina
voi painotus olla esimerkiksi toisessa lajissa
ja fyysisen harjoitettavuuden monipuoli-
sessa kehittdmisessa.

Ikavuosien 16-20 vélilla harjoittelumaarat
vesilla lisdantyvat merkittavasti ja siirrytdan
porrastetusti kohti ympérivuotista vesihar-
joittelua. Etenkin talvikauden ulkomaan
leiritys voi kasvaa nuorilla lukion aikana
yksittaisesta kevatleirista tiiviiseen leirityk
seen kaikkien talvikuukausien aikana.
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Leiritysta suunniteltaessa on huomioitava muun
muassa seuraavia asioita:

Fyysiset valmiudet:

Leirit matkustuksineen ovat usein nuorten kotiarkea
selkedsti kuormittavampia. Onko nuorella fyysiset
valmiudet nostaa kokonaiskuormitusta ja

miten kokonaiskuormitusta ylipaata seurataan, jotta
palautuminen turvataan ja valtetaan
loukkaantumiset ja sairastumiset?

Koulu:

Koulun opinto-ohjaajan ja kurssien opettajien kanssa
kaytava ajoissa lapi tulevien poissaolojen vaikutus
kurssien suorittamiseen. Leireille suunniteltava
joitakin opiskeluaikoja esim. vesiharjoittelun
valipaiville.

Taloudellinen puoli:

»  Onko leiritys taloudellisesti mahdollista ja
jarkevaa tai kustannustehokkaasti rakennettu?

»  Onko kaikki kivet kadnnetty kotimaan olosuh
teissa harjoittelussa ja ulkomailla leireily on
taten perusteltu lisé nuoren
valmentautumiseen?

Nuoren kokonaisvaltaisen kehityksen kannalta
leirien ohjelman suunnittelussa olisi huomioitava
eri osa-alueet:

Vesipaivien rytmitys:

Leirin aluksi tehdaan karkea vesipaivien
rytmityssuunnitelma kédytettavissa olevien
leiripdivien maaran, leirille asetettujen tavoitteiden ja
pitkan ajan sadennustuksen avulla.

Fyysisen harjoittelun integrointi ohjelmaan:
Vaikka lajiharjoittelu on ulkomaan leireilld priorisoitu,
niin nuoren kokonaiskehitytksen kannalta on
oleellista vahintaan yllapitaa fyysisia ominaisuuksia

leirin aikana.

Tama tarkoittaa kahta asiaa: Fyysiselle harjoittelulle
pitad varata paivittdin aikaa sekd energiaa.

Kokonaiskuormituksen hallinta:

Olosuhteiden ja sitd myo6ta lajiharjoittelun
kuormituksen muuttuessa fyysisen oheisharjoittelun
rasituksen saataminen on tehokas keino saataa

kokonaiskuormitusta.

Vilipaivien merkitys:

Vaikka leirit ovat taloudellisesti merkittava investointi
ja painotus on lajissa, niin ahnehtiminen vesipaivien
maaran tai pituuden kanssa ei pitkalla aikajanteella
kannata.

Purjehdus lajina haastaa fyysisen kuormituksen
lisdksi myds kognitiivisia taitoja. Havainnointi ja
jatkuva paatoksenteko vesilld kuormittaa ja vasyttaa.
Taman vuoksi mieli tarvitsee taukoa ja valipaivat
ovat tarpeellisia, jotta leirin kaikista treenipaivista,
myds viimeisista, saadaan keskittyneesti kaikki irti.

Kokonaisuuden kannalta valipaiva mahdollistaa

myds esimerkiksi pidemman aerobisen palauttavan
harjoituksen tai koulutehtavien tekemisen.
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Vesiharjoitusten maara ja kesto:

Valmentaja on tarkedssa roolissa leirin
suunnittelussa ja reagoinnissa, kun leirin aikana
muutoksiin on tarvetta. Vesiharjoitusten maara ja
pituus ohjaavat leirin rytmitysta.

Pelkka vesituntien kerddminen ei ole millaan lailla
tarkoituksenmukainen tavoite, vaan ensisijaisesti

olisi pyrittdva laadukkaaseen harjoitteluun. Laadukas

harjoitus on sellainen, etta purjehtija jaksaa keskittya
tekemiseen lapi harjoituksen. On tarkeaa muistaa,
ettd leirin viimeiset paivat ovat yhta arvokkaita kuin
ensimmaiset, joten purjehtijoita ei kannata
kuormittaa loppuun heti ensimmaising paivina.

Olosuhteilla on luonnollisesti iso merkitys
vesiharjoittelun kuormittavuuteen ja taten
vesiharjoitusten pituuteen. Valipaivat kannattaa
pyrkid ajoittamaan liilan kevyisiin tai tuulisiin paiviin,
mutta aina se ei tietenkdan ole mahdollista. Vaikka
lajiharjoitukset ovat leirin paaharjoituksia, niin
fyysisen harjoittelu purjehduksen rinnalla leirin
aikana tarkoittaa, ettei jokaisessa vesisetissa voida
kuormittaa uupumukseen saakka.

Harjoitukset leirilla

Vesi

Aerobinen

Voima
Palauttava

Kehonhuolto

Kerrat
Maarét (tuntia)

Kerrat
Maarat (tuntia)

Kerrat
Maarat (tuntia)

Kerrat
Maarat (tuntia)

Vesisetti 2,5-3,5h keskimaarin riippuen olosuhteista ja harjoituksen intensiteetista.

Holkka/pyoraily/ergo. 60-90min.
Voi myos yhdistaa lammittely+kuntopiiri+aerobinen

1,5h kokonaisuudessaan. 10pv leirilla esim. 1 x Voimal ja 1 x Voima2

Fillari/kavelyholkka + aktiiviset venyttelyt 45-60min.

Lammittely + jumpat + pidemmat venyttelyt kohdistetusti tarpeiden mukaan

A Palauttava,
Asrobinen Kehonhuollto

7 paivan leiri
6 4 1 9 20 harjoitusta
18 4 15 7 30,5 tuntia

10 paivan leiri
8 5 2 12 27 harjoitusta
24 5 3 10 42 tuntia

12 paivan leiri
10 6 3 14 33 harjoitusta
25 6 B 12 46 tuntia

14 paivan leiri
n 7 3 16 37 harjoitusta
275 7 45 12 51 tuntia
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Esimerkkeja harjoitusleirien rytmityksesta:

Nuorten maajoukkue (U21)

Leiripaivien rytmitys esimerkki 7pv leiri

Leiripaiva 1 2 3 4 5 6 7
Aamupaiva
litapaiva
lita

Lepo/Matkustus

Leiripaivien rytmitys esimerkki10pv leiri

Leiripaiva 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Aamupaiva
litapaiva
lita

Lepo/Matkustus

Leiripaivien rytmitys esimerkki12pv leiri

Leiripaiva 1 2 3
Aamupaiva
litapaiva

lita

Leiripaivien rytmitys esimerkki14pv leiri

Leiripdiva 1 2 3
Aamupaiva
litapaiva

lita
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Kappale 12

Opintopolut

Jos paadyt valitsemaan toisen opiskelupolun, niin sinulla
on silti mahdollisuus paasta lajin huipulle.

Yhtena huipulle pdasemisen edellytyksend on
paamaaratietoisesti, laadukkaasti ja systemaattisesti
toteutettu harjoittelu.

Koulunkadynnin, harjoittelun ja muun arkieldman
yhdistdminen on mahdollista, mutta vaatii hyvaa
suunnittelua ja aikataulutusta. Kayta

ammattivalmentajien apua niin laji- kuin
oheisvalmennuksessa.

Koulusiirron kautta saattaa olla lukion aikana mahdollista
liittya (purjehtijan tasosta riippuen) Nuorten
maajoukkueryhméan (U21) hakemalla siirtoa

Makelanrinteen Urheilulukioon tai Brand® Gymnasiumiin.

Jos koulusiirto urheilulukioon kiinnostaa, niin kannattaa
olla yhteydessa Nuorten maajoukkueen (U21)
paavalmentajaan.

Suomen Youth Sailing World Championships -joukkue
valitaan luokkakohtaisten karsintojen kautta. Voittamalla
oman luokan karsinnat saavutat paikan Suomen Youth
Sailing World Championships -joukkueeseen ja sinut
nostetaan samalla Nuorten maajoukkueseen (U21).

Tasta oppaasta Ioydat hyodyllista tietoa
esimerkiksi Nuorten maajoukkueen
(U21) harjoittelun jaksottamisesta.

Tee itsellesi suunnitelma, jolla paaset
vastaavin harjoittelumaariin ja mieti
harjoituskertojen sisalto tarkasti, jotta
se palvelisi sinun tavoitteitasi.

Kun ryhdyt voimaharjoitteluun
lisdpainojen avulla, tekniikan on
oltava kunnossa.

Oikeiden tekniikoiden oppimiseen voi
menna aikaa, mutta sille on annettava
tarvittava aika.

Vaarallg tekniikalla voi syntyd vammoja
tai vaaratilanteita.

Lihaskuntoharjoittelun suunnittelussa on
tarkead ottaa harjoittelutausta huomioon.
Harjoittelu tulee suunnitella
nousujohteiseksi maaran, vaikeustason j
tehon suhteen.

Monipuolisesta urheilutaustasta on hyotya

seka oheisharjoittelussa etta
lajiharjoittelussa. Hyva kehonhallinta j
riittdva voimataso luovat pohjan
lajiominaisuuksien kehittamiselle.

Kokeilemalla eri lajeja ja harjoitusliikkeita
vaihtelemalla, harjoittelun mielekkyys
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Urheilulinjat on tarkoitettu kilpapurjehtijoille, joilla on
potentiaalia ja motivaatiota kehittya urheilijana.
Viimeistaan lukioaikana on aika siirtya
tavoitteelliseen ja systemaattiseen harjoitteluun. Se,
miten purjehtija on harjoitellut ennen lukioon
tulemista, on ratkaisevassa roolissa, koska matka
huipulle alkaa aina sen hetkisesta tasosta.
Harjoittelemalla ja liikkumalla maarallisesti riittavasti
(vahintaan 20h / viikko) koko lapsuus- ja
nuoruusvaiheen (ennen lukiota) luot hyvan pohjan
systemaattiselle

harjoittelulle.

Purjehtijan kannattaa pyrkia [dytamaan riittavan
haastavaa ja hyvin valmennettua
lajiharjoitteluryhmaa jo ylakouluikaisena.

SPV:n tarjoama yldkoululeiritys tarjoaa hyvat
mahdollisuudet kehittyd ammattivalmentajien
ohjauksessa. Leirildisille tehdaan erilaisia testeja,
joiden pohjalta urheilija voi tunnistaa omat
kehityskohteet ja vahvuudet.

perusliikuntataidot ovat edellytys hyville
lajitaidoille

arki- ja koululiikunta ovat hyvia perustaitojen
kehittajia

monipuolinen harjoittelu on hyvaksi aivoille

useimmat huipulle paasseet urheilijat ovat
harrastaneet lapsuudessaan useita lajeja
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Purjehduksen ylakoululeiritys on Kisakallion
Urheiluopiston, urheiluakatemioiden seka SPV:n
yhdessa toteuttama kokonaisuus. Leirityksen "Kasva
urheilijaksi” -sisallot ovat rakennettu tukemaan
nuoren urheilijan kokonaisvaltaisa kehitysta.
Purjehduksen yldkoululeiritys koostuu kahdesta
viiden vuorokauden ylakoululeiristd seka yhdesta
kahden vuorokauden lajileirista. Viiden vuorokauden
leirit sisaltavat lajitaito-osuuksia, motoristen
perustaitojen, fyysisten ominaisuuksien seka
eldamantaitojen (arjenhallinta, psyykkinen valmennus,
ravinto ja lepo) kokonaisuuksia. Lajileirin painopiste

on lajitaitojen puolella.

Olennaisena osana ylakoululeiritysta on myos
koulunkaynnin ja urheilun yhdistaminen. Leiripaivina
opiskelu hoidetaan ohjatusti. Koulutehtaville on
varattu useampi tunti jokaisena leiripdivana. Myos
kokeiden ja TET-jaksojen suorittaminen leirien
aikana on mahdollista.

Ylakoululeiritys on tarkoitettu ylakouluikaisille
tavoitteellisessa kilpaurheilussa mukana oleville
purjehtijoille. Urheilijan ja perheen odotetaan olevan
valmis sitoutumaan koko lukuvuoden kestavaan
projektiin eli jokaiseen leiriin.

Mukaan voivat hakea 7-9-luokan opiskelijat, jotka
ovat mukana tavoitteellisessa kilpaurheilussa.
Urheilijan ja perheen odotetaan olevan valmis
sitoutumaan koko lukuvuoden kestavaan projektiin
eli jokaiseen leiriin.

"Ylakoululeiritys tarjoaa hyvan
tuen nuoren kasvussa tavoit-
teelliseksi urheilijaksi seka
auttaa koulunkaynnin ja
urheilun yhdistamisessa.
Tassa vaiheessa eiole
tarkeinta, kuka on paras juuri
nyt, vaan kuka on kehittyva.
Leiritys auttaa valmennusta
tunnistamaan motivoituneet ja
potentiaaliset urheilijat, mika
mahdollistaa jo hyvin toimivan
urheilulukiovaiheen maksi-
maalisen hyodyntamisen.”

- SPV:n valmennuspaillikkoé Vili Kaijansinkko




Eri toimijoiden roolit
purjehduksessa

Kappaled3, <

Purjehtija

«  Nauttii urheilusta

» Haluaa kehittyd ihmisend ja urheilijana, ja ottaa
vastuun omasta kehittymisestaan

- Laatii omat tavoitteet

«  Tayttaa harjoituspaivakirjaa

»  Oppii huolehtimaan harjoittelu- ja
Kilpailukalustostaan

Vanhemmat

»  Kannustavat liikunnalliseen elamantapaan

»  Tukevat ja auttavat urheilijaa arjessa

» Auttaa purjehtijaa huolehtimaan harjoittelu- ja
Kilpailukalustostaan

» Kustantavat mahdollisuuksien mukaan lapsen
urheiluharrastusta

«  Osallistuvat vanhempainiltoihin

» Tekevat yhteistydta muiden vanhempien, seu
rojen seka valmentajien kanssa

Seura

« Rakentaa innostavan ilmapiirin aloitteleville
purjehtijoille

«  Tarjoaa purjehtijoille laadukasta lajiharjoittelua

« Tarjoaa oheisharjoittelua talven aikana

» Tekee yhteistyotad muiden seurojen kanssa

« Tarjoaa purjehtijoiden kayttoon
valmennuskalustoa

e Kehittdd jatkuvasti omaa tuki-
valmennusjarjestelmaa

« Tekee yhteistyota SPV:n ja luokkaliittojen
kanssa (valmentajien koulutus, kisa- ja
leirijarjestelyt)

« Tarjoaa eri tasoisille purjehtijoille mahdollisuu-
den jatkaa lajin parissa mahdollisimman pitkaan

Valmentajat

«  Toimivat innostavasti

« Huomioivat purjehtijoiden yksildlliset tarpeet ja
tavoitteet

«  Tukevat purjehtijaa urheilijaksi kasvamisessa

»  Paivittavat jatkuvasti osaamistaan
« Tekevat yhteistydta seurojen, luokkaliittojen
sekd SPV:n kanssa

Suomen Purjehdus ja Veneily

»  Tukee seuroja ja luokkaliittoja

» Tarjoaa valmentajille koulutusta

»  Koordinoi maajoukkuetoimintaa ja
ylakoululeiritysta

o Tekee tiivistd yhteistyota Urhean ja
Olympiakomitean kanssa

« Tekee kansainvalistd yhteistyota (esimerkiksi
yhteisleireja ja yhteisia harjoitteluryhmia)

» Pisteyttaa urheilulukioon hakevat purjehtijat

Luokkaliitot

»  Koordinoi ja organisoi yhdessa seurojen kanssa
kotimaan kisoja
- Jarjestaa yhteisleireja purjehtijoille
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A-maajoukkue

B-maajoukkue

Nuorten maajoukkue
(u21)

Nuorten maajoukkue
(u16)

Huippu-urheilijoille.

>16-v Kilpapurjehtijoille
(olympialuokka), joilla on
potentiaalia ja motivaatiota
kehittyd urheilijana olympiatasolle.

Lukioikaisille kilpapurjehtijoille,
joilla on potentiaalia ja motivaatiota
kehittya urheilijana.

Ylakouluikdisille tavoitteellisessa
kilpaurheilussa mukana oleville
purjehtijoille.

Ammattiurheilu.

Huippu-urheilijan elamantapa
24h/vrk.

« Vesipaivia >150

» Harjoittelua >24h/vko.

Lukion aamuharjoitukset, seka U19
MM-kilpailu (Youth Worlds). Noin
120 harjoitustapahtumaa
vuodessa.

Kasva urheilijaksi —sisaltdihin
pohjautuvaa ohjelmaa, joka tukee
nuoren urheilijan kokonaisvaltaista
kehitysta.

Olympialuokassa kaksi sijoitusta
OK-16, MM-16, ja EM-12 parhaan
maan joukkoon kahden vuoden
sisallg; ja MM- ja EM-sijoitusten
tulee olla laivueen puolivalissa tai
paremmalla puolella

Valinnassa huomioidaan seuraavia
seikkoja; potentiaali olympia-
luokassa, motivaatio ja asenne,
seka lajitaidot, fyysinen kunto ja
antropometria

Kehittyva urheilija, jonka lajitaidot
seka fyysiset ominaisuudet luovat
hyvan pohjan jatkuvalle
kehitykselle.

Tassa vaiheessa ei ole tarkeita
kuka on paras juuri nyt, vaan kuka
on kehittyva, seka innostunut
kilpaurheilusta.

SPV:n lajivalmennus, ja verkostosta
hankittu asiantuntijatoiminta.

SPV:n lajivalmennus, ja verkostosta
hankittu asiantuntijatoiminta.

Aamuharjoitukset nelja kertaa
viikossa, seka testaus, luennot ja
leiritys. Varsinainen valmen-
tautuminen tapahtuu seurassa.

Kaksi urheiluleiria ja yksi lajileiri.
Varsinainen valmentautuminen
tapahtuu seurassa.
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SPV, Kisakallio ja Urhea
monivuotiseen strategiseen
vhteistyohon

Yhteistyolla kattava valmennus-
kokonaisuus purjehtijoille

Suomen Purjehdus ja Veneily, Kisakallion
urheiluopisto ja Padkaupunkiseudun urheiluakatemia
Urhea ovat solmineet monivuotisen strategisen
kumppanuussopimuksen purjehduksen ja
purjehtijoiden kehittamisesta. Sopimuksella halutaan
yhteisvoimin taata suomalaisen purjehduksen hieno
kansainvélinen menestys myds tulevina vuosina.
Purjehduksen maajoukkuetoiminta keskittyy
Urheaan ja kotimaan leiritystoiminta Kisakallion
urheiluopistolle koko maajoukkuepolun osalta.

Strateginen kumppanussopimus on rakennettu
yhdessa purjehduksen, Kisakallion ja Urhean
kesken. Lahtokohtana on ollut purjehtijoiden ja
heidan valmentajiensa tarpeet, joihin jokainen
osapuoli on tuonut oman osaamisensa ja
vahvuutensa mukaan. Valmennuksen kokonaisuutta
rakennettaessa on konsultoitu Suomen
Olympiakomitean huippu-urheiluyksikkda.
Lopputuloksena on kattava kokonaisuus, joka
kasittaa koko purjehtijan maajoukkuepolun.

— Purjehduksen kilpailukyvyn kannalta tdma
yhteistyd on aivan keskeinen. Saamme tata kautta
urheilijoidemme ja valmentajiemme kayttoon laajan
asiantuntijakokonaisuuden. Lisdksi arjen harjoittelu
ja yhteistyd Urhea-kampuksella muiden lajien
huippujen rinnalla on tarkea lisdarvo jokapaivaiselle
tydllemme, linjaa Suomen Purjehdus ja Veneily ry:n
valmennuspdaallikkd Vili Kaijansinkko.

Laaja asiantuntijaverkosto
purjehtijoiden tukena

Lajiliiton palkkaamat lajivalmentajat ovat roolitettu
luokittain, kun taas muuta asiantuntemusta
hyddynnetaan koko joukkueen voimin. Lisaksi
Olympiakomitea ja Urhean tuovat purjehtijoiden
ulottuville laajan asiantuntijaverkoston, johon
lukeutuvat fysiikkavalmentajat, psyykkisen
valmennuksen ja ravitsemuksen asiantuntijat,
fysioterapeutit, hierojat ja laakaripalvelut.

— Urhea-kumppanuus mahdollistaa huippu-
urheilijan laadukkaan arjen toteutumisen, seka
vahvistaa joukkueemme taustatiimia. Kisakallio toimii
mainiona leiritysymparistong, jossa voimme muun
muassa kehittaa tiedonjakoa ja joukkuehenked,
kommentoi maajoukkuepurjehtija Ronja Gronblom.

Urhean yhteydessa kaynnistyi viime kesana kesa- ja
jaalajien Olympiavalmennuskeskus Helsinki, joka
tehostaa edelleen jo huipulla olevien urheilijoiden ja
heidan valmentajiensa toimintaa. Allekirjoitetun
sopimuksen kautta purjehduksesta tuli yksi

olympiavalmennuskeskuksen lajeista.

— Lajien kanssa tehtava yhteistyd on toimintamme
keskidssa. Purjehdus on menestyslaji, jonka kautta
meilld on mahdollisuus oppia liséa
kansainvalisyydesta ja kansainvalisten tiimien
toiminnasta. Haluamme tuoda eri lajien
huippuosaajat yhteen niin, etta valmentajien ja
urheilijoiden on mahdollisuus oppia toisiltaan arjen
tyota tehdessadan, painottaa Urhea-saation

toimitusjohtaja Simo Tarvonen lajien vélisen
yhteistydon merkitysta.
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Liite1
Olympialuokkien viitearvot - Aikuiset urheilijat

SAILING TEAM

AN

A A A G QFo QFo e e 49e 49e 49e 49e 470 a
Miehet | Naiset Naiset | Miehet | Naiset Miehet | Kippari Gasti Kippari Gasti Naiset Miehet Naiset Miehet

Pituus 180+ 170+ 170+ 185+ 165+ 175+ 170+ 175+ 178+ 180+ 160-170/170+ 172-176/175+
Kehon paino (kg) 84-87 69-72 72+ 90+ 70+ 88+ 60-65 65-75 70-80 80-85 52-60/64-70 60-65/67-74
Yhteispaino (kg) 132-135 160-164 125-130 130-135 135-145
Kehon paino (laskennoissa kdytetty)| 83,5 68,5 72 90 70 88 62,5 67,5 75 82,5 56/67 62.5/70.5 62.5/67.5 I 75/82.5
Aerobinen kestédvyys: Soututesti, Concept 2 (3:30 kuormat, 0:30 palautus)
VO2max (ml/kg/min) 60-65 55-60 50-55 55-60 50-55 55-60 50-55 50-55 50-55 55-60 50-55 60-65 50-55 60-65
Teor maksimity6 (W) 360-390 | 270-295 | 255-285 | 355-385 | 250-275 | 345-375 | 230-255 | 250-275 [ 270-295 | 325-355 | 200-220/240-265 | 270-290/300-325 | 230-255/250-275 | 320-350/355-385
Anaerobinen kynnys (W) (75% max) | 270-290 | 200-220 | 190-215 | 265-290 | 185-205 | 260-280 | 170-190 | 190-205 [ 200-220 | 245-265 [ 150-165/180-200 | 200-215/225-245 | 170-190/190-205 | 240-265/265-290
Aerobinen kynnys (W) (55% max) 200-215| 150-160 | 140-155 | 195-210 | 135-150 | 190-205 | 125-140 | 140-150 | 150-160 | 180-195 | 110-120/130-145 150-160/165-180 125-140/140-150 | 175-190/195-210
Anaerobinen kestavyys: Soututesti 40s maksimisuoritus (Concept 2)
Teho (ka W) [ 700 | 470 | 475 | 750 | 465 | 720 | 435 | 525 | 650 [ 750 | 435/525 | 580/650 | 435/525 | 650/750
Teho (W/kg) 8,4 6,9 6,6 8,3 6,6 8,2 7 7,8 8,7 9,1 7.8/7.8 9.3/9.2 7.0/7.8 8.7/9.1
VOIMA ILCA7 ILCA6 iQFoilN iQFoilM KiteN KiteM 49erFXK 49erFXG 49erK 49erG 470 naiset(K/G) 470 miehet (K/G) Nacra (K/G)
Jalkakyykky (polvikulma90°/45cm Boxi)
Maksimivoima (x kehon paino) 1,8 1,6 17,6 1,8 1,6 7,8 1,4 7,5 1,5 1,6 1,6 1,7 1.4/1.4 1.5/1.6
Maksimivoima (kg) 150 170 175 162 172 158 88 701 713 132 90/107 106/120 88/96 113/132
3 RM (x kehon paino) 1,7 1,5 1,5 1,7 1,5 1,7 1,3 1,4 1,4 1,5 1,5 1,6 1.3/1.3 1.4/1.5
3RM (kg) 142 103 108 153 105 150 81 95 105 124 84/100 100/113 81/88 105/124
Yhden kdden tempaus 0,5 0,45 0,5 0,5 0,5 0,5 0,45 0,5 0,45 0,55 0,5 0,6 0.35/0.5 0.45/0.55
kg 42 31 36 45 35 44 28 34 34 45 28/34 38/42 22/34 34/45
[Leuanveto (maksimitoistot) [ 20 | 12 | 12 | 2 [ 12 [ 2 [ 10 [ 12 [ 17 [ 20 | 15 | 20 | 10/12 | 17/20 |
[Toestobar | 20 | 6 | 6 | 20 [ 6 [ 20 [ 6 [ 16 [ 20 [ 20 | | | 16 | 20 |
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